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Naš svet je svet hitrih, nenadnih sprememb, plodna podlaga za negotovost in nemir. 
Nekateri verjamejo, da je za doseganje odličnih rezultatov stres potreben, mnoge pa stres 
izčrpava in jih peha v bolezen. Življenje brez stresa pa je mogoče le v lepih sanjah. 
Magistrsko delo obravnava obvladovanje stresa na ministrstvu za finance in organih v 
sestavi. Naloga je zasnovana tako, da zajema teoretični in raziskovalni del. V teoretičnem 
delu je podrobno predstavljeno vse o stresu, od vrste in stopnje stresa, stresa na delovnem 
mestu do obvladovanja in odpravljanja stresa. V drugem delu naloge je empirična raziskava, 
ki sem jo izvedla s pomočjo anonimnega anketnega vprašalnika. Anketni vprašalnik zajema 
nekaj osnovnih vprašanj o anketirancih, preostali del pa je povezan z obvladovanjem stresa 
v zgoraj omenjeni organizaciji.  
V magistrski nalogi sem postavila tri hipoteze. S prvo sem ugotavljala, ali je najpogostejši 
vzrok za nastanek stresa na delovnem mestu preobremenjenost. Z drugo hipotezo pa sem 
želela raziskati, ali ukrepi varčevanja vplivajo na stres v javni upravi. Obe hipotezi sem z 
empirično raziskavo potrdila. S tretjo hipotezo sem ugotavljala, ali je delo upravnih delavcev 
v Sloveniji bolj stresno kot v drugih državah. S pomočjo raziskav v izbranih državah v 
primerjavi s Slovenijo sem hipotezo zavrgla.  
Rezultati raziskave so pokazali, da so zaposleni v javni upravi pod stresom, da pa se je ta 
povečal med finančno krizo. Ključni pomen za javne uslužbence je zavedanje, da stres ni 
nekaj samoumevnega in da morajo ukrepati že na začetku.  





Ključne besede: stres, obvladovanje stresa, stres na delovnem mestu, posledice stresa, 
izgorelost, odpravljanje stresa. 




STRESS MANAGEMENT AT THE MINISTRY OF FINANCE AND 
CONSTITUENT BODIES 
The world is a place of fast and sudden changes, which form a basis for uncertainty and 
unease. Some people believe stress is necessary for achieving good results, while others 
say it exhausts them and makes them ill. Life without stress only seems possible in dreams. 
This master thesis discusses stress management at the Slovene Ministry of Finance and its 
constituent bodies. It consists of a theoretical and practical part. The first, theoretical part, 
discusses everything related to stress: different types of stress, work related stress, 
management of stress and the elimination of it. The second part consists of an empirical 
study, which was conducted using an anonymous questionnaire. Part of the questionnaire 
consisted of basic questions about the participants themselves, the rest enquired about 
stress management in the previously mentioned organization. 
The master thesis investigated three hypotheses. The first one tested if overload is the 
most common cause of work related stress. The second one tested if budget reduction 
influences the level of stress in the public sector. Both of them were, based on the results 
of the survey, confirmed. The third hypothesis investigated if the work of Slovene public 
sector workers is more stressful than that of similar workers in other countries. Using 
references to previous studies conducted in other countries on this topic, this hypothesis 
was refuted. 
The results of this master thesis show that people employed in the Slovene public sector 
are stressed and that the level of stress has risen during the economic crisis. It is crucial 
that public sector workers don’t take stress for granted, but rather take action against it 
from the very beginning. 





Key words: stress, stress management, work related stress, consequences of stress, 
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V današnjem času smo veliko bolj izpostavljeni stresu, kot so bili naši starši in stari starši. 
Potrebujemo praktične napotke in načine, kako se s stresom spoprijeti. Že vsakodnevne 
novice na televiziji, radiu in časopisih poročajo o veliko negativnih stvareh, kar nas nevede 
obremenjuje in spravlja v stres. Največkrat ga sploh ne opazimo, saj smo se nekako že 
navadili nanj. Težava se pojavi, ko zaradi stresa zbolimo.  
V službi smo čedalje bolj obremenjeni, saj delovna področja zahtevajo vedno bolj izobražen 
kader oziroma zaposlene, ki imajo najrazličnejša znanja in so sposobni za najrazličnejše 
delovne izzive. Tudi tempo življenja se je zelo spremenil in največkrat opažamo, da nam 
zmanjkuje časa za vsakdanja opravila in popoldanske dejavnosti.  
Prava mera stresa je dobra za posameznika kot organizacijo, saj motivira zaposlenega in 
mu daje energijo za dosego cilja. Njegovo obvladovanje pa je tisto, kar je odvisno od 
vsakega posameznika. Pomembni so njegova psihična in fizična kondicija ter način, kako se 
zna spoprijeti z različnimi stresnimi situacijami.  
Težava današnjega časa je, da se vse zelo hitro odvija in od nas zahteva, da se temu 
prilagajamo. V vse to smo vpleteni vsi, ne samo ljudje, tudi organizacije, vlada, podjetja, … 
Seveda pa je malo takšnih, ki se zavedajo, kaj te nenehne spremembe prinašajo in kakšne 
bodo posledice.  
Vsak od nas je že slišal za besedo stres in tudi čedalje več jo uporabljamo, večina pa se ne 
zaveda, do česa vse lahko stres pripelje. Ljudje smo si različni in se na stresne situacije 
različno odzovemo. Nekateri zaradi stresa zbolijo in na žalost je takih čedalje več.  
Kadar se ne znamo spoprijeti z nalogami, ki so nam zadane, na nas vpliva negativen stres, 
če smo motivirani in imamo pred seboj izziv, ki vemo, da ga bomo izpolnili, nas to spravi v 
pozitiven stres.  
Namen magistrskega dela je bolj podrobno predstaviti stres, prav tako opredeliti 
dejavnike stresa in opisati, kako se pravilno odzvati nanj, ter z raziskavo ugotoviti, ali na 
MF in organih v sestavi zaposleni obvladujejo stres. Stres je resna težava današnjega časa 
in zato je nujno potrebno, da se zna vsak posameznik pravilno odzvati in ga prepoznati, 
preden je prepozno, zato sem na koncu magistrske naloge podala nekaj napotkov za 
premagovanje stresa. 
Za cilj magistrskega dela sem si zastavila, da s pomočjo anonimnega anketnega 
vprašalnika raziščem oziroma ugotovim, kako in koliko je stres prisoten na MF in organih v 
sestavi, kateri so vzroki, dejavniki in posledice stresa, ter predstavila predloge za 
premagovanje stresa v omenjeni organizaciji. 
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Menim, da bi bilo dobro vse javne uslužbence seznaniti z njim in jih več izobraževati, ker se 
stresu praktično ne moremo več izogniti, zdravje pa je na prvem mestu, saj drugače 
zaposleni svojega dela ne moremo opravljati dobro, pravočasno in biti ob tem še motivirani.  
Pri magistrskem delu sem raziskovala tri hipoteze, ki sem jih v enajstem poglavju tudi 
preverila. 
Hipoteza 1: Najpogostejši vzrok za nastanek stresa na delovnem mestu je 
preobremenjenost zaposlenih.  
Hipoteza 2: Ukrepi varčevanja vplivajo na stres zaposlenih v javni upravi.  
Hipoteza 3: Delo upravnih delavcev je v Sloveniji bolj stresno kot v drugih državah.  
Magistrsko delo sem razdelila na teoretični in empirični del. V teoretičnem delu sem 
uporabila metodo deskripcije, kjer sem opisala pojem stres, kakšne vrste stresa poznamo, 
kateri so dejavniki za povzročitev stresa na delovnem mestu in njegovo obvladovanje, ter 
kako stres premagamo in odpravimo. Metodo komparacije oziroma primerjave sem 
uporabila predvsem pri raziskavi s tujimi državami. Primerjala sem obvladovanje stresa v 
izbranih treh državah Evropske unije v primerjavi s Slovenijo. Metodo kompilacije pa sem 
uporabila pri povzemanju izpisov različnih virov domačih in tujih avtorjev. 
Empirični del je sestavljen iz predstavitev rezultatov vprašalnika, ki so ga izpolnili zaposleni 
na MF in organih v sestavi. Analizo sem izvedla s pomočjo anketnega vprašalnika. Anketirani 
imajo različne delovne naloge in tudi izobrazbo. Vprašalnik je bil izdelan na podlagi 
zastavljenih ciljev in anonimen. Statistično obdelavo sem opravila s programom Excel. 
Pridobljene podatke sem prikazala v grafični obliki in jih opremila z besedilom.  
Magistrsko delo ima petnajst poglavij. Razdeljeno je na teoretični in raziskovalni del. 
V uvodnem poglavju so predstavljeni problemi, namen in cilj magistrskega dela. Opisana je 
tudi struktura MF z organi v sestavi, saj sem anketo izvedla prav med njihovimi zaposlenimi. 
Uvod zajema tudi tri hipoteze, ki sem jih postavila. Sledita še metoda raziskovanja in kratek 
opis po poglavjih.  
V drugem poglavju sem za boljšo predstavo opisala pojem stresa in kako je stres pravzaprav 
koristna reakcija, s katero smo preživeli do danes. 
V tretjem poglavju so opisane pozitivne in negativne vrste stresa ter stopnje stresa. 
Četrto poglavje ima več podpoglavij. Opisuje izvore in znamenja stresa, potek stresne 
reakcije ter vzroke in posledice stresa na delovnem mestu. Vključuje tudi podroben opis o 
izgorelosti in mobingu na delovnem mestu.  
V petem poglavju je opisano, kako naj stres obvladujemo ter kakšna so neustrezna 
ravnanja, kadar smo že v stresu. Poglavje se konča z napotki za preventivo proti stresu.  
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Šesto poglavje je osredotočeno na premagovanje stresa na ravni organizacije, prikazani so 
tudi dejavniki s strategijo za spreminjanje delovnega okolja. 
Odpravljanje stresa je opisano v sedmem poglavju, poleg tega pa tudi sprostitvene tehnike 
za sproščanje. 
Osmo poglavje je namenjeno pravnim podlagam za obvladovanje stresa. 
Sledi deveto poglavje, kjer je opisana mednarodna primerjava obvladovanje stresa v 
izbranih državah: Švedska, Hrvaška in Bolgarija. 
Deseto poglavje sem namenila opisu zasnove in izvedbe raziskave. 
V enajstem poglavju sem preverila hipoteze, ki sem si jih zastavila na začetku magistrskega 
dela. 
Obrazložitev rezultatov raziskave in predstavitev v grafih sem uvrstila v dvanajsto poglavje.  
V trinajstem poglavju sem napisala prispevek raziskave k stroki in znanosti. 
V štirinajstem poglavju magistrskega dela so predlogi za premagovanje stresa, v zaključku 
pa sem na kratko povzela vsebino celotnega magistrskega dela. Sledijo še literatura in viri 
ter priloga, ki vsebuje anketni vprašalnik. 
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2 POJEM STRES 
Stres pomeni pritisk, napetost ali obremenitev. Prvič je bila beseda uporabljena v angleščini 
v 17. stoletju z besedami, kot so: nadloge, muke, težave. 
»Stres je fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi 
in privaditi notranjim in zunanjim pritiskom (stresorjem). Stresor pa je dogodek, situacija, 
oseba ali predmet, ki ga posameznik doživi kot stresni element in katerega rezultat je stres. 
Stresor začasno zamaje ravnovesje posameznika. Stres je povsem normalno odzivanje.« 
(Dernovšek, Tavčar, Orel, Gorše Muhič & Pečeni, 2006, str. 2).  
Kadar organizem spravijo v stres razni dražljaji, imenujemo to stresni sindrom (Pollak, 1975, 
str. 316). 
Zaradi stresa smo preživeli vse do danes. Poznal ga je že jamski človek, a seveda na 
drugačen način, kot je prisoten zdaj. Ko je jamski človek zagledal strašno žival, ki ga je 
hotela napasti, sta ga preplavila stresna hormona, ki ju imenujemo kortizol in adrenalin, in 
tako je njegovo telo dobilo odziv za boj in s tem za preživetje. Njegova naloga je bila 
preživeti (Kennedy & Jennings, 2009, str. 184). 
Poznamo zelo različne definicije, ki pa so podobne. 
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3 VRSTE IN STOPNJE STRESA 
3.1 VRSTE STRESA 
Poznamo več vrst stresa. Kadar govorimo o stresu, najprej pomislimo na negativne vidike, 
vendar obstajajo tudi pozitivni.  
Stresna reakcija je univerzalna in je bistvo stresa. Kadar se sproži, vedno poteka na enak 
način. Vsak posameznik se odzove po lastnem vzorcu, ki mu lahko rečemo borben načrt 
(Starc, 2008, str. 251).  
3.1.1 EUSTRES ALI POZITIVEN STRES 
Pozitiven stres ali eustres je prijeten in ne povzroča nikakršnih zdravstvenih težav. Bolj kot 
je neko evforično odzivanje, bolj je lahko burno in vse skupaj prijetno. V medsebojnih 
odnosih ga različno zaznavamo. Človeku, ki ga preveva pozitiven občutek, se to opazi po 
njegovem obnašanju, ima visoko stopnjo motivacije, pripravljen se je spopasti s težavami, 
vedno rad priskoči na pomoč, je prijazen, strpen, razumevajoč, družaben in podobno.  
Oseba, ki je pod vplivom pozitivnega stresa, delovne naloge lažje premaguje, stremi k novim 
izzivom in je bolj ustvarjalna (Tušak in drugi, 2008, str. 55). 
»Nevrotransmiter1 noradrenalin, ki se sprošča v možganih pri akutnem stresu, spodbuja 
tvorbo novega spomina, kreativno razmišljanje, nove povezave med živčnimi celicami in 
izboljšuje razpoloženje. Pozitivnega stresa se ni potrebno braniti.« (Starc, 2008, str. 48). 
Kadar nas prevzame pozitiven stres, nam naša samopodoba pozitivno naraste, kar opazi 
tudi naša okolica. 
3.1.2 DISTRES ALI NEGATIVEN STRES 
Negativen stres ali distres je nasprotje pozitivnega, večina nas to doživlja kot neprijetno 
izkušnjo. Mnogi dejavniki učinkujejo tako, da se počutimo nelagodno oziroma pravimo, da 
smo v stresu. Pogosto se negativen stres pojavlja, ko je breme večje, kot smo ga sposobni 
sprejeti, na nas pritiska nekaj, kar nas prepričuje, da nismo sposobni opraviti. Najpogostejši 
simptomi negativnega stresa so telesni, poleg tega pa še čustveni in vedenjski. Negativen 
stres je za vsakega posameznika zelo škodljiv, in če se mu ne upremo, pride do posledic, 
in sicer do različnih bolezni, najverjetneje kroničnih. 
                                           
1 Nevrotransmiterji so kemični prenašalci v naših možganih. Urejajo mentalna, fizična in čustvena 
doživetja. Njihovo ravnovesje vpliva na možganske funkcije (npr. osredotočenost na delo), 
razpoloženje (odločajo, ali bomo utrujeni, neosredotočeni, mlahavi, razdražljivi, včasih depresivni ali 
pretirano osredotočeni ob nepravem času), bolečino in telesne sposobnosti (Vizita.si, 2015). 
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»Podaljšano stanje distresa se lahko torej izraža v psihofizičnih motnjah oziroma 
psihosomatskih boleznih.« (Tušak in drugi, 2008, str. 55). 
3.1.3 AKUTNI STRES 
Vsak se različno odzove na določene stresne dejavnike. Če izpostavim študenta, ki gre na 
izpit nepripravljen, bo ta veliko bolj pod stresom kot tisti, ki se je na izpit pripravil. Je pa 
tudi pomembno, kako oseba gleda na določeno zadevo. Nekaj je tudi odvisno od dednosti 
in pridobljenih veščin, kako obvladati stres. Kadar oseba doživi nenadno stresno reakcijo, 
govorimo o akutnem2 stresu, ki spada v prvo stopnjo stresne reakcije – alarm (Starc, 2007, 
str. 65). 
Simptome akutnega stresa ni težko prepoznati. Pojavijo se takoj, ko oseba doživi 
travmatičen dogodek, kjer so prisotna močna čustva (jeza, strah, vznemirjenost, žalost in 
podobno) ali telesne poškodbe s hudimi bolečinami. Trajajo od nekaj minut oziroma ur do 
nekaj tednov. Osebe, ki doživijo akutni stres, se lahko nenadzorovano in spremenjeno 
vedejo, doživijo lahko napad panike s tresenjem, nepovezano govorijo, so agresivne, kričijo, 
odrevenijo, so zmedene itd. Predolga ali premočna reakcija akutnega stresa pomeni 
prekomerno izločanje adrenalina, kar pa ni dobro za zdravje, ker negativno vpliva na srce 
(Damjanović, 2012).  
3.1.4 KRONIČNI STRES 
O kroničnem3 stresu govorimo, kadar se neprijetni dogodki ponavljajo dalj časa. Ta 
negativni stres je velika težava vseh nas, saj nas večina ne posveča prevelike pozornosti 
ponavljajočim stresnim dejavnikom, ki sčasoma postanejo nevarni za naše zdravje, ker 
prinašajo mnoge bolezni (bolezni srca, ožilja, sladkorna bolezen, bolezni krvnega tlaka, 
rakava obolenja, bolezni prebavil itd.). Po navadi naše telo zboli za boleznijo, kjer je naše 
telo najbolj občutljivo. 
 »Kronični stres v obliki potlačenih negativnih čustev, besa, jeze in obupa je po marsikaterih 
študijah največji krivec za porast rakavih obolenj. Simptomi te oblike stresa se sicer kažejo 
še v močno načetem imunskem sistemu, povečani samomorilnosti, problemih s telesno 
težo, povečanem krvnem pritisku, boleznih srca in ožilja itd.« (Studio moderna, finančne in 
intelektualne storitve ter trgovina, d. o. o., 2015). 
Zato nam ne sme biti samoumevno, če se nam dogajajo vedno iste ponavljajoče 
obremenitve. Vsakodnevno prerekanje s partnerjem, stalno nezadovoljstvo v službi, slabi 
odnosi s sosedi in podobno nas počasi »ubijajo«. Velikokrat so povezani s slabimi navadami, 
kot so:  
 kajenje,  
                                           
2 Akutnost je bolezen, ki se hitro razvije, hitro poteka in lahko tudi hitro izgine (Wikipedija, 2013). 
3 Kronične bolezni so trajne ali trajajo dolgo časa (Wikipedija, 2013). 
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 alkoholizem,  
 prenajedanje. 
Da bi ostali zdravi in v dobri psihični kondiciji, je treba odpraviti vire težav. Vedno ni lahko, 
vendar je to edina možnost, da se naše stresno stanje izboljša. 
3.2 STOPNJE STRESA 
Poznamo tri stopnje stresne reakcije (Vitamin – poskrbite za svoje zdravje, 2015): 
 alarm (v tej stopnji se v telesu izločijo stresni hormoni, utrip srca se poveča, dihanje 
se pospeši in telo se začne močneje potiti), 
 upor (organizem zbere vse moči, da razgradi stresne hormone, s tem pa prepreči breme 
telesu), 
 izčrpanost (po stresu je telo utrujeno in potrebuje novo energijo za druge napore).  
 Stres ni vedno posledica zunanjih dejavnikov, ampak je odvisno, kakšni smo mi sami. 
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4 STRES NA DELOVNEM MESTU 
4.1 MINISTRSTVO ZA FINANCE IN ORGANI V SESTAVI 
S stresom se srečujemo tako doma kot v službi. Kadar nam v službi naložijo preveč dela 
oziroma kadar so naše sposobnosti manjše, kot jih želi delodajalec, se pojavi stres, ki 
negativno vpliva na zaposlenega. Če še omenim, da odrasel človek preživi v službi okoli 
tretjino svojega časa, potem je zelo pomembno, kako se na delovnem mestu počuti, saj 
lahko zaradi stresa pride do neučinkovitosti, slabe produktivnosti, nesreče pri delu, slabe 
komunikacije itd.  
Na ministrstvu za finance (v nadaljevanju MF) in organih v sestavi bi bilo dobro, če bi se 
stresu bolj posvetili, kajti zaposleni, ki so pod stalnim pritiskom, niso ustvarjalni, imajo 
enolično delo in so v stalnih konfliktih, ne prinesejo nič pozitivnega za organizacijo, saj vse 
našteto pripelje do stresa, vse to pa vpliva na uspešnost poslovanja.  
Za boljšo predstavo bom na kratko opisala MF z organi v sestavi, saj sem jih izbrala kot 
organizacije za raziskavo.  
Ministrstvo vodi minister dr. Dušan Mramor. V pomoč so mu državni sekretarji. Organizacija 
MF je urejena tako, da pod ministra z državnimi sekretarji spadajo: kabinet, 
notranjerevizijska služba, služba za analize ekonomskih politik, direktorati, organi v sestavi 
in generalni sekretariat. Generalni sekretariat pa zajema še finančno službo, pravno službo, 
službo za informacijske tehnologije in storitve, kadrovsko službo ter splošno službo (MF, 
2015). 
MF ima šest direktoratov (MF, 2015): 
 direktorat za finančni sistem, 
 direktorat za javno premoženje, 
 direktorat za zakladništvo, 
 direktorat za sistem davčnih, carinskih in drugih javnih prihodkov, 
 direktorat za proračun, 
 direktorat za javno računovodstvo. 
Pod MF pa spadajo še organi v sestavi (MF, 2015): 
 Finančna uprava Republike Slovenije, 
 Urad Republike Slovenije za preprečevanje pranja denarja, 
 Uprava Republike Slovenije za javna plačila, 
 Urad Republike Slovenije za nadzor proračuna. 
Vse službe v sklopu celotnega ministrstva so zelo pomembne, saj se med seboj dopolnjujejo 
in s tem izvršujejo naloge v skladu z Zakonom o državni upravi (Ur. L. RS, št. 52/02) (MF, 
2016). 
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4.2 IZVORI STRESA (STRESORJI) 
Poznamo kar nekaj izvorov stresa, kot so jeza, skrb, strah pred neuspehom, strah pred 
zavrnitvijo in še marsikaj. Stres se pojavlja v našem zasebnem in delovnem okolju, zato ni 
nič čudnega, če na delovno mesto pridemo pod stresom, ker smo doživeli nekaj, kar nas je 
spravilo v tako situacijo in obratno. Stresa ne moremo prisiliti, da počaka, temveč ga nosimo 
s seboj, kar slabi naše telo in s tem imunski sistem. 
Enega od najzanesljivejših modelov za ocenjevanje stresa sta izdelala dr. Holmes in dr. 
Rahe. Analizo osebnega stresa naredimo tako, da življenjske spremembe preteklega leta 
seštejemo po vrednostih, ki so napisane v tabeli. Če je seštevek večji od 300 točk, je 80 % 
možnosti, da zbolimo. Pri 150−299 točkah imamo 50 % možnosti, pri manj kot 150 zbranih 
točkah pa je okoli 30 % možnosti, da se nas loti kakšna bolezen. Večja kot je ocena 
življenjskih sprememb, težje si bomo sami pomagali in poskrbeli za svoje zdravje (Baroody, 
2006, str. 157). 
Tabela 1: Lestvica življenjskih dogodkov po Holmesu in Raheju 
Stopnja   Življenjski dogodek    Vrednost 
 
1.  Smrt zakonskega partnerja     100 
2.  Ločitev          73 
3.  Ločeno življenje        65 
4.  Zaporna kazen        63 
5.  Smrt bližnjega sorodnika       63 
6.  Fizična poškodba ali bolezen         53 
7.  Poroka          50 
8.  Odpustitev iz službe        47 
9.  Zakonska sprava        45 
10.  Upokojitev         45 
11.  Sprememba zdravja pri družinskem članu     44 
12.  Nosečnost         40 
13.  Težave v spolnosti        39 
14.  Novi družinski član        39 
15.  Poslovna prilagoditev        39 
16.  Finančna sprememba        38 
17.  Smrt bližnjega prijatelja       37 
18.  Premestitev na drugo delovno mesto     36 
19.  Sprememba v pogostosti prepiranja s partnerjem    35 
20.  Hipoteka nad 10.000 evrov       31 
21.  Izvršitev hipoteke ali odplačilo posojila     30 
22.  Sprememba delovnih odgovornosti      29 
23.  Sinova ali hčerkina odselitev od doma     29 
24.  Težave s sorodniki        29 
25.  Izjemen osebni dosežek       28 
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26.  Začetek ali prenehanje ženine službe     26 
27.  Začetek ali konec šolanja       26 
28.  Sprememba bivalnih razmer       25 
29.  Sprememba osebnih navad       24 
30.  Težave z nadrejenimi        23 
31.  Sprememba delovnega časa ali delovnih razmer    20 
32.  Sprememba bivališča        20 
33.  Sprememba šole        20 
34.  Sprememba rekreacije       20 
35.  Sprememba pri cerkvenih dejavnostih     19 
36.  Sprememba pri družabnih dejavnostih     18 
37.  Hipoteka ali posojilo pod 10.000 evrov     17 
38.  Sprememba spalnih navad       16 
39.  Sprememba števila družinskih srečanj     15 
40.  Sprememba prehranjevalnih navad      15 
41.  Počitnice         13 
42.  Božič          12 
43.  Manjše kršitve zakonskih predpisov       11 
Vir: Baroody (2006, str. 158−159) 
Življenjski dogodki, ki so v zgornji razpredelnici višje ovrednoteni, so na srečo bolj redki. 
Nekateri jih dolga leta sploh ne doživijo, vendar kljub temu niso brez stresa. Vsak od nas 
se vsakodnevno srečuje z raznimi izzivi, kot so časovni pritisk, delo doma (od gospodinjstva 
do dela z otroki), delo v službi, skrb zaradi financ in podobno. Po eni strani so to 
vsakodnevna opravila večine odraslih oseb, vendar so velikokrat tudi glavni povzročitelji 
stresa, ki bi se ga morali zavedati in ga ne jemati za samoumevnega (Treven, 2005, str. 
31−32).  
Osebe, ki so naravnane k pozitivnemu samospoštovanju, so manj dovzetne na stres kot 
tisti, ki imajo o sebi negativno samopodobo. Negativna samopodoba položaj še poslabša in 
zato je stres pri teh ljudeh še intenzivnejši. Kot sem že omenila, se s stresom lažje spopadajo 
tisti, ki imajo samospoštovanje, saj zaupajo vase in vedo, kaj hočejo doseči. Po navadi so 
ti ljudje tudi močne osebnosti in vsak izziv je za njih samo še ena potrditev (Treven, 2005, 
str. 33). 
»Stresorji so vsi pojavi, ki jih doživljamo kot grožnjo ali izziv, in zato telesno ali duševno 
obremenjujejo našo osebnost.« (Kompare, Stražišar, Dogša, Vec & Curk, 2006, str. 113). 
V spodnji tabeli so predstavljene štiri skupine stresorjev in za vsak stresor nekaj primerov 




Tabela 2: Najpogostejši stresorji 
Skupine stresorjev Primeri stresorjev 
Okolje 
previsoka ali prenizka temperatura, hrup, kemikalije, 
naravne nesreče, kot so poplave, potresi in hurikani, 
vojne, teroristični napadi 
Delovno mesto ali šola 
preobremenjenost, prekratki roki, premalo dela, 
premalo zahtevno delo, preverjanje in ocenjevanje 
znanja, prezahteven ali prelahek učni program 
Nenadne življenjske 
spremembe 
smrt bližnjih, ločitev od ljubljenih oseb, sprememba 
službe ali šolanja, zadetek na loteriji, rojstvo otroka, 
službeno napredovanje, izjemen osebni dosežek 
Vsakodnevne skrbi 
naglica, kaos, čakanje v vrstah, prevoz na delo ali v 
šolo, finančna stiska, slabi medosebni odnosi, kajenje, 
pretirano uživanje alkohola in hrane, malo telesne 
dejavnosti 
Vir: Kompare, Stražišar, Dogša, Vec & Curk (2006, str. 114) 
4.3 ZNAMENJA STRESA 
Stres je za naš imunski sistem največji sovražnik. Lahko si to predstavljamo tudi tako, da 
za primer vzamemo izredne razmere v državi. Možgani so tisti, ki ga sprožijo. Po eni strani 
je koristen, vendar pusti posledice. Le zdrav človek pa lahko občasno prenese stres brez 
večjih posledic (Ihan, 2000, str. 54−55). 
Ljudje bi se morali zelo dobro poznati, kajti le tako bi se lahko v pravem času odzvali tako, 
da bi se stresu čim bolj izognili, s tem pa tudi posledicam.  
»Ob dolgotrajni izpostavljenosti stresu se zaradi stalne telesne pripravljenosti izklopi 
imunski sistem, kar se odraža v težavah na telesnem, duševnem ali vedenjskem področju. 
Takšni odzivi lahko povzročijo škodljive posledice v obliki bolezni, čustvenih težav in slabše 







Slika 1: Vpliv stresa na naše telo, misli, čustva in vedenje 
 
Vir: Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 7) 
4.4 POTEK STRESNE REAKCIJE 
»Stresni odziv se pogosto začne z močnimi čustvi stiske, vznemirjenosti, nemoči, 
neobvladovanja situacije, grozeče nevarnosti, ki se ji ne da izogniti; takim neprijetnim 
čustvom pa kmalu sledi telesni odziv, ki ga najprej opazimo kot pospešeno bitje srca, 
potenje, pogosto tudi tresavico, slabost, vrtoglavico, omedlevanje.« (Ihan, 2004, str. 44). 
Telo se na stres odzove tako, da se možganski centri v predelu možganov (hipotalamus4) 
vzburijo. To vznemirjenje začutimo kot močna neprijetna čustva. Ukazi za stresne reakcije 
v simpatični živčni sistem potujejo iz hipotalamusa, ki vpliva na delovanje notranjih organov. 
Hipotalamus ob tem izloča hormone, ki so potrebni za stresni odziv v telesu (Ihan, 2004, 
str. 44). 
4.5 KAKO STRES VPLIVA NA POSAMEZNIKA 
»Stres je popolnoma naravna hormonska reakcija, ki se pojavi, kadar se posameznik znajde 
v situaciji, ki jo ocenjuje kot ogrožajočo. Takrat se pričneta sproščati hormona adrenalin5 in 
                                           
4 Hipotalamus je predel možganov, ki je velik približno kot češnja in je odgovoren za vsestransko in 
vrhovno kontrolo nad simpatičnim živčevjem, delom avtonomnega živčevja (Titan, 2016). 
5 Adrenalin je hormon ali živčni prenašalec. Izloča ga nadledvična žleza (Wikipedija, 20016). 
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- Glavoboli 
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- Izguba apetita 
- Nespečnost 
- Zloraba substanc (alkohol, 




noradrenalin6, ki naše telo pripravita na boj ali beg. Pospeši se srčni utrip, poviša krvni 
pritisk, povečata se količina in globina dihanja, zenice se razširijo.« (Inštitut za razvoj in 
inovacije Ljubljana, 2012, str. 7). 
Tabela 3: Odzivanje telesa na dolgotrajni stres in posledice 
Organ Potek Posledica 
Prebavila Stresni hormoni upočasnijo sproščanje želodčne 
kisline ter praznijo želodec in črevesje. 
Driska in bolečine v želodcu. 
Povečanje apetita in stalen 
občutek lakote.  
Koža in 
dihala 
Stresni hormoni povzročijo plitko dihanje ter 
zmanjšano ali povečano količino krvi v kapilarnem 
sistemu.  
Rdečice, srbečice, lupus, 
ekcemi, akne, prekomerno 
odpadanje las, kronične 




V stresni situaciji ima izločanje stresnega hormona 
kortizola vedno prednost pred drugimi imunskimi 
reakcijami. To preklapljanje med hormonskim in 
imunskim sistemom ima velikokrat odločilno vlogo 
pri tem, da imunski sistem začne slabeti in 
postanemo manj odporni. Pri dolgotrajnem stresu se 
kronično manjša odpornost velikokrat spremeni v 
avtoimunsko bolezen. Tako v obdobju stresa naše 
telo s svojim imunskim sistemom napade lastne 
celice.  
 Okvare na koži, okostju in 
živčevju, večja podvrženost 
okužbam, alergije, lupus, 
revmatoidna obolenja, 
multipla skleroza … 
Živčni 
sistem 
Stranski produkti stresnega hormona kortizola 
povzročajo utrujenost, zaspanost in s tem občutek 
depresivnosti. 
Depresivnost, zlovoljnost, 
anksioznost, občutek nemoči, 
težave s spanjem, izguba 
apetita, motnje spomina … 
Krvožilni 
sistem 
Kortizol povzroči pospešitev srčnega utripa in 
krvnega pretoka ter s tem povečanje pretoka krvnih 
lipidov (holesteroli in trigliceridi). 
Srčne okvare in kapi, 
kopičenje trebušnih maščob. 
Vir: Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (2012, str. 8) 
Stres je težava današnjega časa in treba je biti pozoren na njegove simptome, kajti človeški 
organizem se lahko bori le določen čas, potem pa mu zmanjka energije. Telo izgubi 
odpornost in pojavljati se začnejo različne bolezni. 
                                           
6 Noradrenalin je živčni prenašalec simpatičnega živčevja ter hormon, ki ga izloča sredica 
nadledvičnice. Poživlja možgane, spodbuja sposobnost zaznavanja, motivacijo (Wikipedija, 2013). 
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Vsak posameznik se na stres odzove drugače, zato je pomembno, da imamo s sodelavci 
odprto komunikacijo, da ne spregledamo znakov stresa. Dobro bi bilo, da se zaposleni obrne 
na nadrejenega, če doživlja stres zaradi obremenitev v službi, ta pa naj bi mu pomagal po 
svojih najboljših močeh. 
Težava, ki nastane ob stresu, pa je tudi ta, da se nekateri ljudje, ki se znajdejo v stiski 
zaradi stresa, zatečejo k alkoholu, pretiranemu hranjenju, kajenju itd., kar pomeni, da telo 
še bolj obremenijo in škodijo sami sebi, ker zaradi naštetega lahko še prej zbolijo.  
S starostjo se telo slabše odziva na stres, s tem pa tudi stresna reakcija traja dlje časa. 
Starejši ljudje imajo v krvi več stresnih hormonov kot mlajši, tudi v času mirovanja. Kadar 
pri starejši osebi nastopi stres, ta traja dlje kot pri mlajši osebi, vendar zaradi slabše 
odzivnosti organizma telo ne prizadene toliko (Starc, 2008, str. 263). 
4.6 VZROKI ZA STRES NA DELOVNEM MESTU 
Vzroki za stres na delovnem mestu so povezani z delom in učinkom zaposlenega. Tako je 
velikokrat stres prisoten zaradi neizpolnjenih rokov, monotonega dela, nejasnih navodil 
delovnih nalog, prevelike odgovornosti, grožnje z odpuščanjem, nesmiselnih sestankov, 
pomanjkanja podpore pri delu, premajhnega vpliva na odločanje, dela v neugodnih delovnih 
razmerah, nadlegovanja na delovnem mestu, v današnjem času velikokrat tudi zaradi 
nezanesljivosti delovnih mest, slabega ozračja v podjetju itd.  
Res je, da za stres nismo vsi enako dovzetni, ker smo si ljudje različni, poleg tega pa se 
tudi posameznik v različnih obdobjih na isto stresno situacijo različno odzove. Razlika je že 
v tem, ali je zaposleni ravnokar prišel z dopusta in je spočit ali pa je tik pred dopustom. 
Logično je, da zaposlenega, ki je prišel z dopusta, stresna situacija ne bo tako zelo prizadela, 
kot če bi bil ravno pred dopustom. Dolgotrajno izpostavljanje stresnim situacijam ni dobro, 
saj človek zaradi tega lahko zboli. Zato je idealno, da sproti rešujemo nastale stresne 
situacije. Tako ohranimo ravnovesje v svojem organizmu. 
4.7 MOBING 
Mobing/trpinčenje je ponavljajoči pojav psihičnega in čustvenega nasilja na delovnem 
mestu. Lahko je usmerjeno na eno ali več oseb, prav tako ga lahko izvaja posameznik ali 
skupina. O mobingu govorimo, kadar se to dogaja vsaj enkrat na teden in traja pol leta. 
Dogaja se na vseh hierarhičnih ravneh in v vseh smereh.  
Mobing ni dobrodošel v nobeni delovni organizaciji, saj ima lahko zelo negativne posledice, 
kot so: 
 slabša delovna storilnost, 
 več bolniških odsotnosti,  
 slabši odnosi med zaposlenimi itd. 
»Mobing je torej pojav, pri katerem posameznik ali skupina posameznikov z negativnim 
vplivom na drugega posameznika sproži pri njem odziv, ki ima običajno posledice za njegovo 
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učinkovitost in zdravje. Mobing na splošno zajema žalitve, grožnje, kričanje, zatiranje, 
poniževanje, nevljudno vedenje in verbalno nasilje z namenom prizadeti drugega, pa tudi 
fizično in spolno nasilje.« (Brečko, 2010, str. 25). 
Poznamo štiri oblike mobinga (Mlinarič, 2016): 
 bullyng (ta oblika mobinga je lahko že prostaška, brutalna ali celo fizični napad s strani 
najvišjega menedžerja), 
 bossing (gre za obliko mobinga iz smeri vodje nad podrejenega, oseba, nad katero se 
izvaja mobing, se težko bori proti šefu in nima možnosti, da ostane), 
 mobbing (ta oblika mobinga je psihični napad skupine sodelavcev na enega od njih),  
 staffing (gre za obliko mobinga, ko podrejeni izvaja mobing nad nadrejenim). 
Paziti moramo, da mobinga ne zamenjamo za konflikt, kot se to velikokrat dogaja. Konflikt 
je lahko na začetku zelo neškodljiv, vendar pa lahko preraste v mobing, zato je pomembno, 
da vse konflikte rešujemo sproti in s tem pripomoremo k boljšim medosebnim odnosom, 
izognemo pa se tudi dodatnemu stresu. 
»V predpisih o delovnih razmerjih je zdaj trpinčenje opredeljeno kot posebna oblika kršitev 
človekovega dostojanstva, ki je sicer ena od temeljnih človekovih pravic, zajamčenih v 
Ustavi Republike Slovenije. Oškodovani lahko tudi v sodnih postopkih terja zadoščenje in 
primerno odškodnino.« (Česen in drugi, 2009, str. 25). 
4.7.1 ŠKODA, KI JO UTRPIJO ŽRTVE IN PRIČE MOBINGA 
»Škoda, ki jo utrpijo žrtve in priče (Sutton, 2011, str. 56−57): 
 Odvračanje od delovnih nalog − več truda, porabljenega za izogibanje neprijetnim 
srečanjem, za soočanje z njimi in izogibanje krivdi; manj truda, posvečenega delovnim 
nalogam. 
 Zmanjšana psihološka varnost in s tem povezano ozračje strahu odvračata zaposlene 
od predlogov, pripravljenosti na tveganje, učenja iz napak, učenja iz napak drugih in 
odkritega soočanja – s poštenostjo morda ne dosežeš največ. 
 Izguba motivacije in delovne energije. 
 Duševne in telesne bolezni zaradi stresa. 
 Potencialno poslabšanje umskih sposobnosti. 
 Dolgotrajno trpinčenje žrtve spremeni v prasce. 
 Odsotnost z dela. 
 Pretok delovne sile kot odgovor na trpinčenje vodij in sodelavcev – poleg tega čas, ki 
ga zaposleni na delovnem mestu porabi za iskanje nove službe.« 
4.7.2 UKREPI ZA PREPREČEVANJE MOBINGA NA DELOVNEM MESTU 
Mobing na delovnem mestu je velika finančna škoda za delodajalca, poleg tega pa ogroža 
zdravje žrtve mobinga, zato je zelo pomembno, da so menedžerji pozorni na kakršenkoli 
pojav mobinga. Zaposleni oz. žrtev, nad katerim se izvaja mobing, zelo trpi in veliko svojega 
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delovnega časa porabi za razmišljanje, kako se bo ubranil, če bo spet napaden. Namesto 
da bi bil ustvarjalen pri službenih nalogah, izgublja čas z obrambo. Tudi povzročitelj se 
pretirano ukvarja z žrtvijo na način, kako mu bo spet škodoval, namesto da bi se posvetil 
delu, poleg tega čas izgubljajo še drugi sodelavci, ker jih želi vplesti in imeti na svoji strani 
(Mlinarič, 2016). 
Mobing opazimo po vedenju zaposlenih (Mlinarič, 2016):  
 če je nekdo pretirano prestrašen, potrt ali introvertiran, 
 če daje skupina sodelavcev vedno eni in isti osebi grde pripombe, 
 če je vedno eden in isti posameznik v delovni organizaciji kriv za vsako napako, 
 če je posamezni vodja preobremenjen zaradi dela ter stalno pod vplivom stresa, 
 če se kar naenkrat do ene osebe večina začne krivično vesti,  
 če se začne posamezne zaposlene kar naenkrat pretirano kritizirati. 
Kadar delodajalec opazi mobing v delovni organizaciji, ga mora nujno preprečiti s sprejetjem 
ukrepov, ki bodo mobing ustavili (Mlinarič, 2016). 
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5 POSLEDICE STRESA NA DELOVNEM MESTU 
5.1 POSAMEZNIK IN STRES NA DELOVNEM MESTU 
Vsak posameznik je edinstven, zato tudi stres na vsakega vpliva drugače. Stres na delovnem 
mestu lahko povzroči nenavadno vedenje ter vpliva na slabo telesno in duševno zdravje. 
Dolgoročni stres na delovnem mestu lahko vodi do psiholoških težav, kar lahko povzroči 
tudi psihične motnje, s tem pa tudi odsotnost zaposlenega z dela (Stavroula, Griffiths & 
Cox, 2005, str. 8−9). 
Zaposleni večinoma ne poznajo posledic, ki jih povzroči stres. Največkrat krivdo za bolezni, 
ki jih povzroči stres, ne pripišejo temu, ampak krivijo druge dejavnike. V organizacijah bi 
bilo dobro izboljšati položaj zaposlenih in za to nameniti več pozornosti z različnimi 
programi, kjer bi bili zaposleni bolj inovativni, produktivni, ustvarjalni itd. Zaradi posledic 
stresa so zaposleni manj učinkoviti in zato so stroški poslovanja večji. Učinkovitost pri delu 
je odvisna od notranjega in zunanjega okolja organizacije. Zelo pomembni so medsebojni 
odnosi, motivacija, delovno okolje, kakšno je vodenje, izobraževanje zaposlenih, ozračje v 
organizaciji itd. Kadar postanejo določeni dejavniki obremenjujoči, to vpliva na zaposlenega, 
posledica pa je stres (Meško, 2011, str. 25). 
5.2 IZGORELOST IN DELOVNA IZČRPANOST 
Izgorelost na delovnem mestu se v današnjem času pojavlja vse pogosteje. Pospešujejo jo 
različna neskladja v okolju zaposlenega, poleg tega pa velikokrat nadrejeni ne opazijo 
prizadevanja do dela in vse skupaj raje ignorirajo. Težava v javni upravi je tudi ta, da se 
zaradi ekonomske krize ne zaposluje več tako kot včasih, ko so za vsakega zaposlenega, ki 
je odšel, zaposlili novo delovno moč. Delo se zato prerazporedi na zaposlene, ki so ostali, 
in tako prihaja do preobremenitev. S tem načinom si organizacija sicer zmanjša stroške, 
vendar morajo javni uslužbenci enako količino dela opraviti v celoti kot takrat, ko je bil 
kolektiv obsežnejši (Maslach & Leiter, 2002, str. 9−10). 
Da ne pride do izgorelosti in pozneje do bolezenskih stanj, moramo paziti, da si ne nalagamo 
preveč dela oziroma več del istočasno, ker stalna obremenitev vodi ravno do bolezni, ki 
škoduje tako duševnemu kot fizičnemu zdravju (Fengler, 2007, str. 71−72). 
Za izgorelostjo po navadi zbolijo ljudje, ki se pretirano trudijo, da bi jih zaradi njihovega 
dela opazili, saj stremijo k raznim priznanjem. Izgorelost je bolezen, ki ima čustvene znake 
in se dogaja v človeku samem, zunanji dejavnik pa je tisti, ki jo sproži (Inštitut za razvoj 
človeških virov, 2016).  
Oseba, ki trpi zaradi izgorelosti, ima lahko kar nekaj zdravstvenih težav: od glavobolov, 
visokega krvnega tlaka, trebušnih in želodčnih težav do kronične utrujenosti itd. Težave, ki 
se kopičijo v službi, lahko ogrozijo odnose v družini in celo prijateljske vezi. Oseba, ki je že 
v taki stiski, trpi, vendar je na preizkušnji tudi njeno delo, saj ga opravlja površno, brez 
ustvarjalnosti in predanosti. Energija, ki je bila prisotna, izgine in pojavi se veliko odsotnosti 
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z dela. Najtežje izgorelost prebrodijo osebe, ki doma oziroma v svojem domačem okolju 
nimajo podpore. Nekateri ne vidijo izhoda in dajo odpoved iz delovnega razmerja (Maslach 
& Leiter, 2002, str. 18). 
Zato moramo svoje delo jemati kot otroci svojo igro, se pravi izziv, ki nam je v veselje in ne 
v breme. Delo vedno opravimo v službi in ga ne nosimo domov, saj le tako lahko zavarujemo 
svoje telo pred izgorevanjem (Schmiedel, 2011, str. 132−133). 
Poznamo razliko med delovno izčrpanostjo in izgorelostjo, ki se ločita po tem, kakšen sta 
vzrok in posledica. Glede na to pa se posledice odpravlja oziroma preprečuje (Inštitut za 
razvoj človeških virov, 2016).  
5.2.1 STOPNJE IZGORELOSTI – SIMPTOMI 
»Izgorevanje poteka v treh stopnjah, ki se razlikujejo po številu in intenzivnosti simptomov 
(Inštitut za razvoj človeških virov, 2016): 
1. stopnja izgorevanja − izčrpanost 
2. stopnja izgorevanja − ujetost 
3. stopnja izgorevanja – sindrom adrenalne izgorelosti (SAI).« 
»Ključni simptom izgorevanja je deloholizem. Kronična utrujenost in odpor do dela sama po 
sebi še ne pomenita izgorelosti, ampak sta najpogosteje simptoma delovne izčrpanosti 
(wornout), ki je normalna posledica pretiranih delovnih obremenitev. Ko pa sta povezana z 
deloholizmom, navadno kažeta na to, da človek izgoreva, da je torej kandidat za izgorelost.« 
(Inštitut za razvoj človeških virov, 2016). 
5.2.2 NASVETI ZA PREPREČEVANJE IZGORELOSTI 
Bolezni, ki so povezane s stresom, kot lahko rečemo za izgorelost, imajo lahko več vzrokov. 
Temeljijo na nekakšnih presežkih notranjih ali zunanjih vplivov, ki jih oseba ne more 
uravnotežiti. Stalna napetost je največkrat rezultat duševnih in telesnih simptomov, ki se 
nato kažejo v obliki izgorelosti, ko napetost traja dalj časa (Lerch & Hepp, 2016). 
Poznamo kar nekaj nasvetov za preprečevanje izgorelosti (Carnegie, 2012, str. 115):  
 Ne hitimo preveč, kajti delo je tako še slabše opravljeno, ker se pojavljajo napake. 
 Pomembno je, da poznamo svoje delovne naloge in si po nepotrebnem ne nalagajmo 
dela, če to ni nujno potrebno. 
 Poleg službe je dobro, da imamo kakšen hobi in podobno, vendar moramo vedeti, do 
katere mere je to za naše življenje pozitivno. 
 Kadar ne vidimo več izhoda zaradi preobremenjenosti z delom, je treba nujno ukrepati. 
 V službi smo velik del dneva, zato je za vsakega posameznika dobro, da se poveže s 
sodelavci in si najde prijatelje. 
 Najdimo nekaj časa in zadeve premislimo.  
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Eden od nasvetov za preprečevanje izgorelosti imajo po novem Francozi. Po raziskavah so 
ugotovili, da čedalje več zaposlenih trpi zaradi stresa ali izgorelosti na delovnem mestu, 
zato so sprejeli zakon, ki prepoveduje delodajalcu, da po končanem delovnem času 
zaposlenemu pošilja elektronska sporočila. Zakon velja v celotni državi v podjetjih, ki imajo 
zaposlenih več kot 50 ljudi. Delodajalci, ki bodo kršili zakon, pa bodo kaznovani, saj je 
njegov namen, da se zaposleni v času, ko niso na delovnem mestu, spočijejo od napornih 
službenih nalog (24ur.com, 2016).  
Slika v nadaljevanju predstavlja individualni in organizacijski pristop k reševanju težav. 
Slika 2: Oba pristopa k procesu reševanja problemov. 
Individualni pristop                       Organizacijski pristop 
               
Začne se s posameznikom.           Začne se z menedžmentom. 
                        
Postane skupinski projekt.                 Postane organizacijski projekt. 
                        
Naveže se na organizacijo.               Naveže se na delavce. 
                      
Rezultat vpliva na sorodna neskladja. 
 
Rezultat je proces. 
Vir: Maslach & Leiter (2002, str. 80) 
Kadar na delovnem mestu potekajo prevelike preobremenitve, ki se pojavljajo dalj časa, 
zaposlenega fizično in psihično izčrpajo. Taka oseba ne prihaja več zadovoljna v službo, 
pojavljajo se razni konflikti in nejevolja, zaposleni lahko začne celo resno razmišljati o 
odpovedi delovnega razmerja. Zgornja slika nam prikazuje, kako lahko zaposleni, ki opazi 
izgorevanje, v svojem delovnem okolju poveže več posameznikov in s skupnimi močmi 
podajo začetne ideje, ki bi rešile težavo in s tem izgorevanje na delovnem mestu (Maslach 
& Leiter, 2002, str. 81). 
Na drugi strani pa je organizacija, ki težavo preobremenitve zaposlenih po navadi opazi 
prepozno in začne reševati situacijo, da v prihodnje ne bi prihajalo do izgorevanja 
zaposlenih, ne pa zaradi trenutnega stanja. Proces obvladovanja težav je za organizacijo 
nov izziv, ki pa se ga ne da rešiti na hitro (Maslach & Leiter, 2002, str. 80−81). 
20 
Oseba, ki ima težave z izgorelostjo, takrat ob sebi potrebuje nekoga, ki se nanj lahko zanese 
in se z njim lahko pogovarja. Največkrat so to najbližji družinski člani ali prijatelji, vendar 
pa na delovnem mestu lahko pomagajo tudi sodelavci.  
5.3 ABSENTIZEM 
Absentizem pomeni odsotnost z dela. Odsotnost z dela je lahko zaradi različnih izostankov 
(zamude na delo, izhodi med delovnim časom) ali pa zaradi bolezni kot bolniška odsotnost. 
Absentizem se na delovnem mestu lahko pojavi tudi zaradi hudega stresa. Izostanki so 
lahko opravičeni ali neopravičeni. Bolniški odsotnosti rečemo drugače tudi zdravstveni 
absentizem. Zdravstveni absentizem je težava za delovno organizacijo, ker se ne ve, koliko 
časa bo trajal, lahko pa je tudi nenapovedan (Wikipedija, 2015). 
Zdravstveni absentizem se deli na tri dejavnike (Wikipedija, 2015):  
 okolje v organizaciji (oblika vodenja, delovna kultura, norme, delovna disciplina),  
 zunanje okolje (obveznosti do družine, razmere na trgu), 
 okolje, ki je v povezavi z vsakim posameznikom (osebnost, starost, spol, delovna doba). 
Absentizem se poveča, kadar zaposleni niso zadovoljni z delom in če je njihova pripadnost 
manjša, kot bi morala biti. Kadar se stanje ne izboljša, zaposleni preneha delovno razmerje 
z odpovedjo. Da ne pride do prenehanja delovnega razmerja zaposlenega, moramo biti 
pozorni na tiste, ki kažejo znake, kot so: pomanjkanje volje po uspehu na delovnem mestu, 
preveliko odsotnosti z dela, čustvena nestabilnost ter agresivnost, in jim poskušamo 
pomagati (Wikipedija, 2015). 
Kadar delodajalec pri zaposlenemu opazi preveliko zdravstvenega absentizma, lahko ukrepa 
na dva načina, in sicer na mehki ali trdi način. Pri mehkem načinu delodajalec doseže boljše 
rezultate, je pa seveda dražje, ker nagradi delavce, jih stimulira z napredovanji, izobražuje, 
vendar na ravni celotne organizacije. Pri trdem načinu so lahko prisotne grožnje s 
prekinitvijo delovnega razmerja, nadzor, kadar je zaposleni na bolniški odsotnosti, pa tudi 
prerazporeditev zaposlenega. Pri zdravstvenem absentizmu lahko delodajalec za pomoč 
prosi tudi skupine, ki naj bi izboljšale stanje v organizaciji. Tako skupino sestavljajo: 
predstavnik vodstva, kadrovske službe, predstavnik zaposlenih, zdravnik, oseba, ki je 
pristojna za področje varnosti in zdravja pri delu. Skupaj opravijo analizo za vzroke 
absentizma v delovni organizaciji. Delodajalec v pomoč zaposlenim proti absentizmu izboljša 
pogoje za delo, izvede izobraževanja in podobno. Priporočljivi so tudi letni razgovori z 
zaposlenimi o njihovem počutju in zdravju na delovnem mestu (Wikipedija, 2015). 
V Sloveniji ima vsakdo pravico za odsotnost z dela zaradi bolezni, ker je tako urejeno z 
zakonom. Za čas, ko je odsoten, prejme zaposleni tudi nadomestilo (Butala, Jarc, Kos, 
Kramberger & Vučković, 2010, str. 10).  
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5.4 PREZENTIZEM 
Nasprotno od absentizma je prezentizem, kar pomeni, da zaposleni kljub bolezni hodi na 
delo. Kot posledica je neučinkovito opravljanje delovnih nalog, storilnost je zmanjšana, 
zaposleni izgori in poleg vsega še zdravljenje poteka počasneje. V delovni organizaciji 
prezentizem težko prepoznajo ali se ga ne zavedajo, saj je zaposleni na svojem delovnem 
mestu in opravlja svoje delo. Po navadi se prezentizem opazi čez daljši čas, ko ni pravega 
učinka s strani zaposlenega. Pri prezentizmu je težava tudi ta, da zaposleni dela napake, 
več je možnosti za poškodbe, poslabša pa se mu lahko tudi zdravstveno stanje do te mere, 
da pride do zapletov, kar pa na koncu pripelje do daljše odsotnosti z dela in za delodajalca 
pomeni večjo finančno obremenitev (Šprah & Dolenc, 2014, str. 2). 
5.5 BOLEZNI, POVEZANE S STRESOM 
S stresom na delovnem mestu je povezanih veliko različnih bolezni. Najpogostejše so 
navedene in opisane v spodnjih vrsticah: 
 Glavoboli in migrene 
Bolečino v glavi imenujemo glavobol, vzroki zanj pa so različni. Najpogosteje glavobol sproži 
stres, ta je primaren in ni nevaren. Glavobol se lahko pojavi tudi zaradi drugih dejavnikov, 
kot so premalo spanja, dehidracija, lakota itd. Vsi ti primarni glavoboli se delijo na 
napetostne, migrene in glavobole v rojih. Glavoboli v rojih se pojavljajo redko, imajo jih 
predvsem moški. Migrena je glavobol, ki traja dalj časa z močno bolečino. Večkrat jo imajo 
ženske. Oseba z migreno je utrujena, lahko bruha ali ji je slabo, poleg tega je občutljiva na 
svetlobo, hrup, dišave itd. Za tako osebo je najbolj priporočljiv počitek v temnem in mirnem 
prostoru. Napetostni glavobol je najbolj pogost. Bolečina ni tako močna kot pri migreni. 
Občutek je tak, kot da imamo polno glavo ali topo bolečino. Pri takih glavobolih si lahko 
pomagamo sami ali z zdravili, ki jih predpiše zdravnik (Tiselj, 2014). 
Poleg zgoraj omenjenih glavobolov, poznamo še bolezenske, ti imajo simptomatske vzroke 
za bolezen, vendar ni nujno, da so vedno nevarni. Kadar se poleg glavobola pojavi še kakšna 
druga težava (vrtoglavica, dvojni vid, ohromelost itd.) nujno obiščemo zdravnika (Tiselj, 
2014). 
 Visok krvni tlak 
Visok krvni tlak večina ljudi sploh ne opazi, ker ni nobenih posebnih znakov za bolezen. Po 
navadi ga naključno odkrijejo na zdravniškem pregledu. 
Čeprav je skoraj neopazna bolezen, pa telesu naredi veliko škode, če je pravočasno ne 
zdravimo. Visok krvni tlak nam povzročajo različni dejavniki. Eden od njih je lahko stres. 
Možno je tudi, da nepravilna prehrana in premalo oziroma nič telesne dejavnosti zvišujeta 
krvni tlak. Slabe življenjske navade ne vplivajo dobro na naše telo, vendar ni vedno nujno, 
da so ti dejavniki krivi za visok krvni tlak. Nekateri ga imajo že prirojenega, odvisno pa je 
tudi od spola in starosti. Posledice visokega krvnega tlaka so: možganska kap, težave z 
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ožiljem, odpoved ledvic itd. Ker je bolezen za človeka nevarna, jo je treba zdraviti (Zupanc, 
2008, str. 4−5). 
 Želodec 
Če nas pestijo želodčne težave, se moramo najprej vprašati, ali živimo zdravo in ali smo 
pod stresom. Želodcu škodijo nepravilna prehrana, preveč kave (kofein), kajenje, alkohol, 
premalo gibanja in seveda stres, poleg tega pa dovzetnost vsakega posameznika na to 
težavo. Osebe z želodčnimi težavami imajo težave z zgago, slabostjo, slabo prebavo, 
vetrovi. Bolezni so lahko različne: čir na želodcu, prebavilih ali dvanajsterniku, gastritis in 
podobno. Ob naštetih težavah pomagata dieta in ukrep proti stresu, zdravnik pa lahko 
predpiše tudi zdravila za zmanjšanje želodčne kisline (Dnevnik, 2003). 
 Sindrom razdražljivega črevesja 
Kot pri želodčnih težavah moramo tudi pri sindromu razdražljivega črevesja paziti na zdravo 
prehrano, da ne bo motenj pri delovanju črevesja. Bolezen največkrat povezujemo s 
stresom in ni nevarna. Najpogosteje prizadene ženske. Osebe s to boleznijo mučijo driske, 
bolečine v trebuhu, napihnjenost, zaprtje, napenjanje in podobno. Lahko jih spremljata še 
utrujenost in glavobol (Cimerman, 2012). 
 Hiperventilacija 
Hiperventilacija ne pomeni nič drugega kot pregloboko dihanje. Do napada pride zaradi 
stresa. Hiperventilacija traja kratek čas, čeprav izgleda kot zelo resno bolezensko stanje. 
Osebe, ki imajo to težavo, morajo odpraviti stres in izginila bo tudi hiperventilacija. 
Največkrat hiperventilirajo ženske. Poznamo kronično in akutno hiperventilacijo. Akutna se 
pojavi nenadoma (stres, zaskrbljenost, nestabilnost čustev), kronična pa je povezana z 
dihali in kot dodatek še čustveni zaplet. Pri hiperventilaciji ima oseba občutek, da ji 
zmanjkuje zraka. Občuti lahko tudi bolečino v prsih, pritisk, slabo ravnotežje, omotico itd. 
Napad traja do pol ure. Sami si lahko pomagamo s pravilnim nadzorovanim dihanjem 
(Pravst, 2010). 
 Bolezni srca in ožilja (srčnožilne bolezni) 
Bolezni srca in ožilja zahtevajo zelo veliko življenj, zato moramo biti pozorni na krvni tlak in 
na višino holesterola v krvi. Veliko ljudi temu ne posveča veliko pozornosti, čeprav ravno 
pri boleznih srca in ožilja najbolj pomaga preventiva, ki lahko prepreči najhujše, in sicer 
možgansko kap ali srčni infarkt. Povišan krvni tlak je med najpogostejšimi boleznimi srca, 
preveč maščob v krvi (holesterol) pa maši žile. Žile se zaradi mastnih delcev zožijo in 
povzročijo bolezen z imenom ateroskleroza oziroma z drugo besedo poapnenje žil. Obložene 
žile telesu škodijo, če pa se te obloge še razlijejo, se žila zamaši. Tkivo, ki ni prekrvavljeno, 
zaradi zamašenih žil počasi odmre. Največja težava nastane, ko se to zgodi v srčni mišici, 
ker nastopi infarkt, kadar se zgodi kaj takega v možganih, oseba doživi kap. Vedeti pa 
moramo, da lahko do kapi pride tudi zaradi krvavitve, čeprav te niso tako pogoste. Poznamo 
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še naslednje bolezni srca in ožilja: bolečine v prsih, angina pektoris, aritmija, odpoved srca, 
manjši infarkti itd. (Duke, 2005, str. 134−135). 
Preventiva pri boleznih srca in ožilja so zdrava prehrana, obvladovanje stresa, opustitev, 
kajenja in telesna dejavnost. Zadnja krepi srce, zmanjšuje krvni tlak ter zmanjša slabi 
holesterol in poveča dobrega. Pomaga tudi pri grdi razvadi kajenju, ker se ta želja zmanjša. 
Vsi tobačni izdelki so za ožilje »strup«, ker povzročajo zgoraj omenjeno bolezen poapnenje 
žil, zato je opustitev kajenja nujna, če želimo preprečiti tveganje, da zbolimo. Prav tako je 
stres težava za srce, ker se zaradi njega srčni utrip poveča, posledično pa naraste krvni tlak. 
S tem je povezana tudi jeza, ki jo moramo znati obvladati, če nočemo zboleti (Duke, 2005, 
str. 139−141). 
 Angina pektoris 
Angina pektoris je bolečina, ki se pojavi v prsnem košu. Nastane zaradi bolezni venčnih žil, 
po katerih gre kisik do srca. Bolečina se pojavi, če našemu srcu primanjkuje kisika. Bolnik 
bolečino občuti kot stiskanje v prsih. Bolečina se lahko širi tudi naprej po telesu proti levi 
strani v roko, proti glavi in tudi do trebuha. Napad traja nekaj minut. Poznamo stabilno (po 
večji telesni obremenitvi) in nestabilno (nenaden pojav) obliko angine pektoris. Nestabilna 
angina pektoris zahteva takojšen obisk zdravnika, ker je nevarnost, da napreduje do 
infarkta (Tasič, 2016).  
 Bolečine v hrbtenici 
Res se nenavadno sliši, da lahko hrbtenici poleg težkega dvigovanja škodi tudi stres, vendar 
je to res, in sicer zaradi krčenja mišic.  
Če smo malokrat izpostavljeni stresu, nas bo hrbtenica obvestila z bolečino, če nas stres 
spremlja večino časa in če se ne sprostimo, nam lahko povzroči resne težave in poškodbe. 
Največkrat so pri večini oseb zaradi čustvenega stresa obremenjene ravno mišice ramen in 
vratu. Te bolečine se velikokrat širijo do glave ali navzdol po hrbtenici. Bolečine v vratu ali 
hrbtenici nastanejo zato, ker žile nimajo prostega pretoka krvi zaradi zakrčenosti mišic. Kri 
mišice potrebujejo zaradi hrane in kisika, če te ni dovolj, oslabijo. Oslabljene mišice pa so 
velikokrat razlog za poškodbe (Maremico, d. o. o., 2016). 
 Oslabljen imunski sistem 
Dober imunski sistem je pogoj za naše zdravje. Kadar opazimo, da smo kar naprej utrujeni, 
se nam ponavljajo prehladi, herpesi, imamo otečene bezgavke, se nalezemo vsake nalezljive 
bolezni, je to znak, da imamo oslabljen imunski sistem. Imunski sistem slabijo tudi 
antibiotiki, kajenje, stres, nepravilna prehrana in podobno. Kadar je imunski sistem preveč 
oslabljen, zbolimo. Proti oslabljenemu imunskemu sistemu pomaga zdrava prehrana z 
dovolj vitamini, minerali, zdravimi maščobami, proteini, probiotiki in antioksidanti. Za 
izboljšanje potrebujemo tudi dovolj spanja, zmanjšanje stresa, obvezna pa je tudi telesna 
dejavnost, najbolje na soncu, saj tako telo dobi še D-vitamin (Aktivni.si, 2015). 
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 Kožne bolezni 
Naš največji organ je koža in ni čudno, da je zelo obremenjena, saj varuje naše telo pred 
različnimi vplivi. Kadar smo pod dolgotrajnim stresom, se to opazi na koži kot bledost, 
rdečica, občutek vročine ali znojenje. Ena od kožnih bolezni, ki se poslabša zaradi stresa, je 
psoriaza ali luskavica, ki je kožno vnetje. Bolezen se prenaša z geni in ni nalezljiva. 
Zdravljenje poteka s kremami in zdravili, nekatere osebe pa poleg navedenega potrebujejo 
še pomoč psihologa. Genska bolezen je tudi atopični dermatitis, ki se poslabša ob 
čustvenem stresu. Znaki so izpuščaji, srbenje in suha koža. Do poslabšanja zaradi stresa 
pride še pri drugih kožnih boleznih, ki jih imenujemo psihosomatske dermatoze (Sjerobabski 
Masnec, 2016).  
 Rak 
Rak je huda oblika bolezni, pri kateri se celice nenadzorovano delijo, te pa napadajo drugo 
tkivo po telesu zaradi poškodb DNK. Rak se lahko pridobi ali podeduje, pri človeku pa se ne 
prenaša z enega organizma na drug organizem. Poznamo dve vrsti raka: maligen ali 
benigen. Maligen rak je nevaren, saj je rakotvoren in se širi po telesu z metastazami 
(zasevki), medtem ko benigen ni rakotvoren. Benigen tumor (rak) se ne vrašča v druge dele 
telesa in ostane tam, kjer je nastal, lahko pa raste. Raka prepoznamo različno, odvisno od 
tega, kje je. Za pravo diagnozo je potrebna mikroskopska preiskava (biopsija). Zdravljenje 
je največkrat z operacijo, kjer odstranijo rakasto tkivo, obsevanjem ali kemoterapijo, 
nekateri pa prejemajo novo vrsto zdravil, ki se imenujejo biološka zdravila. Problem te 
bolezni je, da če se je pravočasno ne odkrije in zdravi, pri večini napreduje do smrti. Kot na 
veliko bolezni tudi na raka vplivajo različni dejavniki, ki so vsem zelo znani: preveč stresa, 
premalo telesne dejavnosti in nezdravo prehranjevanje. Na gensko zasnovo pa ne moremo 
vplivati, zato morajo osebe, ki imajo raka v družini, preventivno hoditi na redne zdravniške 
preglede (Wikipedija, 2016). 
 Duševne motnje 
Duševne motnje so bolezni, ki se kažejo kot spremenjene psihološke, vedenjske in biološke 
funkcije. Potekajo različno, odvisno od posameznika. Simptomi so lahko zelo hudi ali blagi. 
Oseba, pri kateri se kaže katera od duševnih motenj, bo nanjo najbolje vplivalo mirno 
urejeno življenje in okolica. Duševne motnje se lahko poslabšajo ali izzvenijo, vendar se ne 
pozdravijo. Poslabšanje lahko povzroči že najmanjši stres. Zdravljenje poteka s 
psihoterapijo in zdravili, za pravo diagnozo pa se mora zdravnik (psihiater) zelo poglobiti v 
bolnikovo življenje v preteklosti. Bolniku pri tovrstni bolezni lahko pomagajo tudi najbližji s 
podporo (Lešer, 2016). 
Najpogostejše duševne motnje oziroma bolezni so: depresija, tesnoba in shizofrenija. 
Človek za omenjene bolezni lahko zboli zaradi različnih dejavnikov: težka življenjska 
situacija (npr. smrt bližnjega, izguba službe), genska zasnova, huda bolezen in podobno. 
Oseba tega pritiska ne prenese in pojavi se duševna motnja. Osebe s tovrstnimi težavami 
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težko delujejo v vsakdanjem življenju, zato pogosto izgubijo pravice do starševstva in 
osnovne življenjske pravice (Zveza sožitje, 2016). 
 Depresija 
Ni vsaka oseba depresivna, ki to reče, nato pa je čez eno uro že dobro razpoložena. Oseba, 
ki zboli za depresijo, ima dalj časa (od dveh tednov naprej) motnje v razpoloženju. To se 
kaže v potrtosti, brezvoljnosti, odklanja vsakršno druženje, nič je ne veseli in zanima ter 
ima težave s spanjem. Depresija osebi poslabša samopodobo in jo vodi do temnih misli. 
Depresija se ne razvije v trenutku, temveč v daljšem obdobju. Prej jo odkrijemo, lažje jo je 
zdraviti (Debeljak, 2016).  
 Anksioznost 
Anksioznost ali tesnoba oziroma strah je motnja psihe, kar pomeni, da so živci v stanju 
napetosti. Podobno je kot pred nastopom, samo da se telo pri osebi z anksiozno motnjo 
odzove brez nevarnosti (brez nastopa, izpita itd.). Zbolijo lahko otroci in odrasli. Bolezen je 
lahko povezana še z depresijo. Pri anksioznosti se kaže več različnih znakov, od razbijanja 
srca, glavobola, vrtoglavice in slabosti do težjega dihanja itd., zato lahko bolezen zamenjajo 
s katero drugo, ki ima podobne simptome. Zdravljenje po navadi poteka z zdravili, včasih 
še s psihoterapevtom, če je anksioznost lažje oblike, pa samo s psihoterapijo (Rebolj, 2016). 
 Shizofrenija 
Duševno motnjo z blodnjami, prisluhi, zbeganimi mislimi, zmanjšano motivacijo, slabo 
odzivnostjo čustev imenujemo shizofrenija in je bolezen možganov. Za to bolezen se 
diagnozo postavi glede na to, kaj oseba govori in kako se vede. Bolezen prizadene tako 
ženske kot moške. Obvezno je zdravljenje z zdravili in psihoterapijo, da bolezen ne 
napreduje (Wikipedija, 2016). 
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6 OBVLADOVANJE STRESA 
6.1 OBVLADOVANJE STRESA V ORGANIZACIJI 
Verjetno ni nobenega zaposlenega, ki ne bi kdaj občutil stresa na delovnem mestu. Tudi če 
svoje delo obožujete in radi hodite na delo, včasih občutite stres. Lahko je samo težja 
delovna naloga ali pa prekratek časovni rok za izpolnitev naloge in že je dovolj, da nas 
spravi v stres.  
Ko slišimo besede obvladovanje stresa v organizaciji, si predstavljamo zelo preprost način, 
kako bi to naredili, vendar je potrebne kar nekaj discipline, poznati moramo sami sebe in 
upoštevati kar nekaj dejavnikov, da stres res lahko obvladujemo. Najprej moramo znati 
stres prepoznati, da se lahko spopademo z njim. Vpliva na zdravje zaposlenih in posredno 
tudi na delo v organizaciji. Zaposleni so zaradi stresa neučinkoviti, zamujajo na delo, kaže 
se absentizem, so počasni, brezvoljni itd. Upravna akademija za javne uslužbence zato 
izvaja delavnice, ki so namenjene obvladovanju stresa na delu in v zasebnem življenju, saj 
lahko ta pripelje tudi do izgorelosti. 
6.2 NEUSTREZNO RAVNANJE PRI STRESU 
Nikakor si nobeden od nas noče priznati, da je v stresu. Delamo še več in si govorimo, da 
bodo simptomi izginili. Nekaj časa se to obnese, vendar ne v naš prid , kajti ko naenkrat ne 
vidimo več izhoda, postane vse huje.  
Veliko ljudi se namesto po nasvet k zdravniku zateče k alkoholu, kajenju ali celo uživanju 
drog. Vse to pri dolgotrajnem jemanju povzroča odvisnost, ta pa povzroči še večje 
zdravstvene težave.  
Zmotno je, da si za sprostitev omislimo igranje igric na računalniku, ker naj bi nas sprostile. 
Tudi nedolžne igrice nas ne sprostijo, saj od nas zahtevajo veliko koncentracije, kar je v 
nasprotju s sproščanjem. Tudi dolga pot z avtomobilom nam ne koristi, pa čeprav menimo, 
da nam bo dopust med vikendom pomagal proti stresu. Pakiranje osebnih stvari in dolga 
vožnja sta le še dodatno breme, ki si ga v fazi stresa ne smemo privoščiti.  
Zaradi stresa pa imamo lahko tudi prehranjevalne navade, kot je prenajedanje. Kadar se 
oseba znajde v tej fazi, je to že resen opozorilni znak, da začnemo nujno ukrepati. 
6.3 PREVENTIVA IN OBVLADOVANJE STRESA 
Nekje sem slišala pregovor, ki pravi: »Takrat, ko se ti najbolj mudi, se usedi.« S tem naj bi 
se umirili in v miru premislili, katere so naše prioritete pri delu doma ali v službi, to je 
trenutek, ki je za nas lahko še kako pomemben.  
Za obvladovanje stresa je najbolje, da sami sebe vprašamo, kaj hočemo, kaj so naše želje, 
kje se vidimo v prihodnosti, kaj je tisto, kar je pomembno za nas. Seveda si moramo 
postaviti cilje in poznati vse, kar nas do njih vodi. Moramo pa biti tudi realni in vedeti, da 
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bomo morali iti skozi različne ovire in pasti. Na preizkušnji bosta naša iznajdljivost in 
potrpežljivost. Pristopa do želenega cilja morata biti analitična in samokritična. Kadar pa ne 
gre vse po načrtu in čutimo psihično napetost, si pomagamo z vajami za sproščanje, 
nekaterim pa pomaga že klepet s prijatelji ali pa počitek (Rakovec-Felser, 1991, str. 73−74). 
Obvladovanje stresa pomeni, da bi morali kdaj tudi kaj spremeniti v svojem življenju. S tem 
ne mislim, da se odpovemo svojemu poklicu, za katerega smo se izučili, temveč da se 
poglobimo vase in ugotovimo, kaj nas veseli, s čim se radi ukvarjamo in kako s temi 
spoznanji čim bolj omiliti stres, ki nas izčrpava.  
Pogost vzrok za stres je tudi preveč dela v prekratkem času. Zato je dobro, da znamo reči 
»ne«, vendar je za to treba imeti kar nekaj samozavesti. Za nekatere je to zelo težko, saj 
radi pomagajo in se trudijo, da so sodelavcem všeč. Drugi se bojijo, da bodo izgubili 
možnost napredovanja ali da bo prišlo do konflikta. Kadar želimo nekomu postaviti meje in 
reči »ne«, lahko to naredimo bolj prefinjeno in ne direktno, tako bo veliko lažje za nas in 
tistega, ki je prišel po našo pomoč, saj naše komuniciranje ne bo nesramno in tako bomo 
ostali v dobrih odnosih (Neimark, 2016). 
Vsakodnevno se na nas zgrne veliko različnih pritiskov, ki nas spravljajo v stres, pa če želimo 
ali ne, zato si moremo malo oddahniti od vseh tegob, ki nas tarejo. Če večino dneva v službi 
presedimo, si zadajmo cilj, da večkrat na dan vstanemo, za boljše počutje si omislimo 
glasbo, med malico pa se družimo s kolegi. S takimi in podobnimi prijemi, bomo nabrali 
novo energijo za naše telo in pregnali vsaj del stresa (Duke & Castelman, 2005, str. 32). 
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7 PREMAGOVANJE STRESA NA RAVNI ORGANIZACIJE 
7.1 POMOČ ZAPOSLENIM PRI PREMAGOVANJU STRESA 
Na MF in organih v sestavi smo vsi zaposleni še dodatno obremenjeni z ocenjevanjem, ki 
je vsako leto. To je nekakšen nadzor zaposlenih, kar pomeni stres vseh javnih uslužbencev, 
nadrejenih, ki ocenjujejo, in tistih, ki so ocenjevani (Meško, 2011, str. 18). 
»Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa na dva načina – z uvedbo 
strategij za nadzor dejavnikov, ki povzročajo stres, ter z različnimi programi, ki pomagajo 
pri vzdrževanju dobrega počutja zaposlenih in delujejo kot preventiva.« (Treven, 2005, str. 
75). 
Na MF in organih v sestavi so se lotili projekta, ki zajema izboljšanje zdravja zaposlenih na 
delovnem mestu. Ena od nalog je tudi ta, da se čim več zaposlenih do leta 2017 udeleži 
delavnice o premagovanju stresa. 
7.2 ZMANJŠEVANJE STRESA PRI ZAPOSLENIH 
Vsak zaposleni opazi oziroma zazna napetost, ki je povezana z različnimi dejavniki. V spodnji 
tabeli so prikazani ti dejavniki s strategijo za spreminjanje delovnega okolja. 
Tabela 4: Stresorji in strategije za zmanjševanje stresa pri zaposlenih 
Stresorji v delovnem okolju 
Strategije za spreminjanje 
delovnega okolja 
 
 vrsta zaposlitve 
 razmejitev med delom in nedelom 
 konflikt vloge 
 negotovost vloge 
 obremenjenost vloge 
 odgovornost za druge zaposlene 
 organizacijski dejavniki 
 nadlegovanje in nasilje na 
delovnem mestu 
 delovne razmere 
 
 
 preoblikovanje dela 
 fleksibilno načrtovanje dela 
 analiza in natančna opredelitev 
vloge 
 razvijanje komunikacijskih 
spretnosti managerjev 
 ustvarjanje ugodne organizacijske 
klime 
 načrtovanje in razvijanje kariere 
 oblikovanje ustreznih delovnih 
razmer 
 
Vir: Treven (2005, str. 76) 
V organizacijah velikokrat ne upoštevajo dejavnikov, ki bi spremenili zadovoljstvo 
zaposlenih, kar pa ni dobro, saj vsaka motivacija spodbudi zaposlene, da delovne naloge 
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opravljajo še z večjim veseljem oziroma večjo zagnanostjo, kar privede do boljših rezultatov 
in s tem do cilja delovne organizacije. 
Kadar nadrejeni delovne naloge obogati z elementi, ki zaposlenega motivirajo, so zanimive 
in vzpodbudne, delo postane manj stresno (Treven, 2005, str. 77). 
Vsi zaposleni pa si lahko pomagamo tudi sami, in sicer tako da se zadane naloge lotimo 
samozavestno in z načrtom, kako jo bomo izpeljali, ter si predstavljamo uspeh, ki bo sledil. 
Nikoli se ne lotimo projektov z obupom ali strahom, ker bo na nas pesimizem slabo vplival. 
Namesto da se razburjamo za vsako malenkost, bodimo raje vedri in nasmejani, saj je smeh 
neke vrste aerobika. Smeh sproži izločanje hormonov sreče, ki pomagajo ublažiti stresne 
hormone (Vagnini & Yeager, 2009, str. 187−188).  
V službi si vzemimo odmor za malico in nikoli ne jejmo pred računalnikom in delajmo hkrati, 
ker za delo potrebujemo zbranost in za opravljanje več del naenkrat ne bomo dosegli nič 
boljši rezultat, poleg tega pa nas tak način utruja (Vagnini & Yeager, 2009, str. 186).  
Tako kot naloge v službi moramo načrtovati tudi počitnice in jih izkoristiti v celoti, brez 
izgovora, da ni časa, ker je v službi preveč dela. Načrtovane počitnice nam bodo prinesle 
novo energijo, po njih bomo bolj storilni, pa tudi delo ne bo trpelo, ker smo vse načrtovali 
(Vagnini & Yeager, 2009, str. 187).  
 
30 
8 ODPRAVLJANJE STRESA 
8.1 URAVNAVANJE STRESA 
»Pomembno je razumeti obseg in razsežnosti stresa. Stres se ne pojavlja le pri določenih 
delovnih mestih, sektorjih in poklicih, temveč imajo vsi poklici, sektorji in industrije v sebi 
potencial stresa. Vodje, managerji in posamezniki morajo poznati stroške, povezane s 
stresom, ter razumeti prednosti poznavanja, odkrivanja in odpravljanja stresa v 
organizaciji.« (e-Računovodstvo, 2009). 
»Stres pri delu ni izoliran, individualen problem posameznika, temveč predstavlja strateški 
problem, ki je posledica širših socialnih, ekonomskih, organizacijskih in kulturnih dejavnikov. 
Odgovor na stres bi moral biti usmerjen k vzrokom, ne pa k posledicam stresa. Temeljiti 
mora na preventivnih, sistematskih in participativnih intervencijah, saj je uravnavanje stresa 
učinkovito samo, če združimo individualno in organizacijsko raven. Na organizacijskem 
nivoju bi morali stres omejevati in preprečevati, kjer je to mogoče in smiselno, na 
individualnem nivoju pa bi morali posameznike in skupine izobraževati, kako se z njim 
spopadati.« (e-Računovodstvo, 2009). 
»Vse to pa lahko strnemo v tri nivoje spopadanja s prisotnostjo stresa v organizaciji (e-
Računovodstvo, 2009): 
 primarna intervencija: treba je ugotoviti in odpraviti vzroke stresnih situacij, 
 sekundarna intervencija: posameznika je treba naučiti, kako naj se spopada s stresom, 
 terciarna intervencija: pomagati je treba tistim posameznikom, ki so že postali žrtev 
stresa.« 
8.2 SPROŠČANJE 
Veliko je ljudi, ki se dnevno srečujejo s stresom, vendar niti ne pomislijo, da se lahko 
sprostijo tudi sami, brez zdravil ali zdravniške pomoči. 
Naše telo se odziva kot v davnih časih in ob stresu se mišice napnejo. Problem je v tem, da 
se nato mišice ne sprostijo kot nekoč, ko je nevarnost minila, temveč ostanejo napete in pri 
večini je to že kar kronično (Hainbuch, 2011, str. 6−7). 
»Človek, ki je notranje napet ali v strahu, je praviloma tudi mišično napet. In obratno. Kdor 
učinkovito sprošča mišice, istočasno odpravlja tudi stres, zato doseže notranji mir, zaradi 
česar je tudi telesno zdrav.« (Hainbuch, 2011, str. 8). 
Za sproščanje naj bi si vzeli čas vsaj nekajkrat na teden, največji učinek pa bomo dosegli, 
če se bomo sproščali vsak dan. Najbolje bi bilo, da si za sproščanje vzamemo čas po službi 
ali po večjih naporih (sestanki, predstavitve …), lahko pa tudi proti koncu dneva. Sproščanje 
naj vam pride v navado in zavedanje, da je dobro za vaše zdravje. Začetki bodo verjetno 
težki, ker vam bodo misli begale k delu, vendar se vam bo vztrajnost izplačala, kar boste 
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občutili na vašem počutju. Dobro je tudi, da preizkusite več vrst sprostitvenih tehnik in 
ugotovite, katera vam najbolj ustreza (Middleton, 2014, str. 164). 
8.2.1 SPROSTITVENE TEHNIKE 
Za sproščanje je dobro, da uporabljamo sprostitvene tehnike, ki pomagajo našemu telesu 
povrniti harmonijo. Poznamo različne vrste sprostitvenih tehnik, ki pomagajo proti stresu in 
večkrat, kot jih uporabljamo, boljše je. Pri vseh pa je značilno, da se umiri dihanje, ritem 
srca, sprostijo se mišice v telesu in krvni tlak se zniža. Počutje je kar naenkrat veliko boljše 
(Hrovatin, 2016, str. 50). 
8.2.1.1 Dihalne vaje 
Dihalne vaje so koristne, saj občutimo takojšnje fizično olajšanje. Izvajamo jih lahko 
kadarkoli in kjerkoli (Neimark, 2016). 
Primerne so prav za vse. Tehnika je zelo preprosta, saj je treba le poiskati pravi prostor, da 
lahko vaje v miru izvajamo, in zapremo oči. Vaje lahko izvajamo sede ali leže. Začnemo 
umirjeno dihati, misli, skrbi, vprašanja itd. počasi odslovimo in se osredotočimo samo na 
vdih in izdih. Počutje je že po nekaj minutah boljše in telo je pripravljeno na nove naloge 
(Hrovatin, 2005, str. 50). 
8.2.1.2 Vizualizacija 
Z vizualizacijo lahko zmanjšamo stres. Pomaga pri zdravljenju mnogih bolezni in za boljše 
počutje, pa naj bo to pred operativnimi posegi ali raznimi tekmovanji, ker poveča 
osredotočenost. Vizualizacija lahko pomaga takoj ali pa po nekaj tednih. Da zmanjšamo 
stres, si lahko pomagamo tudi z domišljijo, ki prekaša celo našo voljo. To pomeni, da če so 
naše misli pozitivne, se nam bodo dogajale pozitivne stvari in obratno, če smo slabe volje, 
žalostni se nam bodo dogajale negativne stvari, ker se bomo podzavestno tudi tako 
obnašali. Zato je pomembno, da smo pozitivni in z vizualizacijo, ki jo lahko izvaja vsakdo, 
pripomoremo k izboljšanju svojega življenja (Davis, Robbins Eshelman & McKay, 2008, str. 
51−52). 
Za učinkovito izvajanje vizualizacije poznamo spodaj našteta pravila (Davis, Robbins 
Eshelman & McKay, 2008, str. 53): 
 Oblečemo udobna oblačila, se uležemo in zapremo oči. 
 V mislih odpravimo napetost v mišicah in jih nato sprostimo.  
 V mislih si ustvarimo nam prijeten kraj in vključimo vsa naša čutila. Tako kar naenkrat 
iz gorske koče zadiši po najboljši sladici, v daljavi pojejo ptice, vidimo najlepše zelene 
travnike, jasno nebo, okoli nog pa se nam plete hišni muc. 
 Nato si začnemo ponavljati pozitivne potrditve, ki nam pomagajo pri sproščanju v tem 
trenutku (npr. sproščena sem, napetost izginja, zadovoljna sem itd.).  
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 Vaje vizualizacije ponavljajmo trikrat na dan. Najlažje je zjutraj, preden vstanemo, in 
zvečer pred spanjem. Sredi dneva pa poskusimo najti prostor, kjer bi najlažje to izvedli, 
z malo iznajdljivosti je tudi to mogoče. 
Osnovne vaje za sproščanje so (Davis, Robbins Eshelman & McKay, 2008, str. 53):  
 sproščanje oči, 
 metaforične podobe in  
 ustvarjanje posebnega kraja. 
Vaja za sproščanje oči je zelo preprosta in jo lahko izvajamo kjerkoli. Vse, kar moramo 
storiti, je to, da zapremo oči in jih rahlo prekrijemo z dlanmi, tako da ne vidimo nobene 
svetlobe. Pomembno je, da se nam prikaže pred očmi črna barva in se nanjo osredotočimo 
za dve do tri minute. Nato odmaknemo dlani in počasi odpremo oči. Po tej vaji bodo mišice, 
ki obdajajo naše oči, sproščene (Davis, Robbins Eshelman & McKay, 2008, str. 54). 
Vaja za metaforične podobe izvajamo tako, da se uležemo in tudi pri tej vaji zapremo oči. 
Poskusimo se čim bolj sprostiti. V spomin prikličimo oziroma vizualizirajmo neko napetost, 
ki nas moti (npr. zabijanje žeblja vizualiziramo v igranje na bobne, škripanje vrat 
vizualiziramo v igranje na violino, zvok avtoceste vizualiziramo v šumenje morja itd.). Tako 
se naše misli razbremenijo in sprostijo (Davis, Robbins Eshelman & McKay, 2008, str. 54). 
Ustvarjanje posebnega kraja si prav tako zamislimo v svojih mislih z zaprtimi očmi. Ležimo 
ali sedimo, tako da nam je udobno. Kraj si izberemo po svoji volji in uporabljamo ga lahko 
kadarkoli, je naše pribežališče za sprostitev, kjer smo lahko v miru sami, kje ni nobene 
nevarnosti. Kraj naj ima svoj vhod, vanj pa prihajajmo in odhajajmo vedno po isti poti. V 
mislih uporabimo vsa čutila tako, da vidimo, vonjamo, slišimo, občutimo itd. To vajo 
izvajajmo od tri do pet minut, v sebi pa si priznajmo sproščenost. Po končani vaji odpremo 
oči in pomislimo, kako bolj smo sproščeni (Davis, Robbins Eshelman & McKay, 2008, str. 
55). 
Vizualizacija je vaja, ki bo izboljšala naše vsakdanje počutje in je primerna za vsakogar. 
8.2.1.3 Meditacija 
Meditacija je osredotočanje pozornosti na nek predmet, ne da bi ga ocenjevali. 
Osredotočamo se lahko na naše dihanje, predmet (npr. ogenj, rožo), celo zlog ali več njih, 
ki jih meditator ponavlja. Pri meditaciji želimo doseči takšno zbranost, da ne mislimo na nič 
drugega kot na predmet, na katerega se osredotočamo, vendar pa je to zelo težko, saj se 
nam pogosto vsiljujejo druge misli. Predmet osredotočanja nam služi kot sidro, ki naše misli 
ves čas usmerja nazaj. Med meditacijo ne mislimo na skrbi, strah in druga negativna čustva, 
saj nismo usmerjeni na objekte, ki jih povzročajo. Omogoča nam tudi lažjo kategorizacijo 
misli (npr. jezne misli, želje, spomini …). Lažje se spopadamo z močnimi čustvi, ko se 
osredotočimo na sam občutek in ne na situacijo, ki nam ga je povzročila. Znanstveno je 
dokazano, da meditacija znižuje srčni utrip, hitrost dihanja, v možganih poveča alfa valove 
aktivnosti, ki so znak sproščenosti. Meditacijo uporabljajo pri zdravljenju in preventivi srčnih 
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boleznih, visokem krvnem tlaku, migrenah, anksioznosti in depresiji (Davis, Robbins 
Eshelman & McKay, 2008, str. 35−37). 
Poznamo več vrst meditacij. Vedno si izberemo tisto, ki nam najbolj ustreza. Meditiranje se 
zdi preprosto, vendar je na začetku zahtevno, ker nas zmoti vse, še celo naše misli. Tudi 
pri meditaciji lahko rečemo, da vaja dela mojstra. Meditacija je vaja, ki nam povrne notranji 
mir in koristi našemu zdravju (Miklič, 2014, str. 19−20). 
8.2.1.4 Joga 
Joga je eden od načinov spoprijemanja s stresom, vendar moramo za dolgotrajne rezultate 
poznati globlje vzroke nastajanja stresa (Shivapremananda, 1997, str. 12). 
Joga je nastala v Indiji pred več tisočletji. Beseda izhaja iz sanskrtske besede »yuj«, kar 
pomeni usklajenost uma in telesa. Tudi za jogo velja, da jo lahko izvaja vsakdo. Joga je 
vaja, ob kateri se sprostimo in smo hkrati aktivni. Po rednih vajah bomo bolj zdravi, 
močnejši, naše telo bo prožnejše, povečala se bo koncentracija, izboljšal se bo imunski 
sistem, izostril um in imeli bomo več energije (Miklič, 2014, str. 15−16).  
Pomembno je, da se pri jogi misli umirijo. Ves čas vzdržujemo pozornost na predmetu, ki si 
ga izberemo, ter vztrajamo. Bistvo je v tem, da joga omogoča, da naše tegobe vsaj za 
trenutek izginejo, telesu se tako povrne energija in posledično se zmanjša stres. Joga je 
lahko za vsakega posameznika edinstvena. Vsak od nas jo lahko izvaja na svoj način. Lahko 
je to tudi dihanje, ki nas sprosti, ali pa sprehod v naravi, ki pomaga k povezanosti s seboj. 
Vse to lahko imenujemo joga (Brown, 2008, str. 8−10).  
Pri odpravljanju stresa pomagajo naslednje jogijske vaje (Brown, 2008, str. 354−357):  
 Enakomerno dihanje 
Pri izvedbi te vaje sprostimo celotno telo od glave do pet. Misli usmerimo na dihanje. Vaja 











Slika 3: Prikaz jogijske vaje enakomerno dihanje 
 
Vir: lasten (2016) 
 Metulj na hrbtu 
Vaja ni zahtevna in jo izvajamo od pet do deset minut. Telo mora biti sproščeno. Koristna 
je za rodila, prebavo in razteza mišice znotraj stegen, poleg tega pa koristi prsnemu košu 
za enakomerno dihanje (Brown, 2008, str. 136−137). 
Slika 4: Prikaz jogijske vaje metulj na hrbtu 
 
Vir: lasten (2016) 
 Plug 
Ta vaja je že malo bolj zahtevna, zato jo izvajamo previdno in brez pretiravanja. Za začetek 
si lahko pomagamo tudi z odejo, da vrat in ramena ne bodo preveč obremenjeni. Hrbtenica 
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in noge naj bodo čim bolj zravnane. Vaja pomaga našemu živčnemu sistemu, trebušnim 
organom, hrbtenici, vratu in ramenom (Brown, 2008, str. 292−293). 
Slika 5: Prikaz jogijske vaje plug 
 
Vir: lasten (2016) 
 Otrok z oporo 
Za to vajo potrebujemo podlogo in oporo (blazino). Vaja sprošča celotno telo in jo izvajamo 
od ene do pet minut tako, kot prikazuje slika (Brown, 2008, str. 356). 
Slika 6: Prikaz jogijske vaje otrok z oporo 
 
Vir: lasten (2016) 
 Ležeči zaklon na prekrižanih blazinah 
Pri izvajanju te vaje si pomagamo z dvema podlogama (blazinama), lahko tudi z odejama. 
Vaja je preprosta, saj se samo uležemo čez blazini, tako da so kolki najvišja točka telesa. V 
tem položaju ostanemo do osem minut. Po končani vaji ne dvigujemo telesa, temveč se 
obrnemo na bok in počasi vstanemo (Brown, 2008, str. 356). 
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Slika 7: Prikaz jogijske vaje ležeči zaklon na prekrižanih blazinah 
 
Vir: lasten (2016) 
 Trebušni zasuk na blazini 
Vaja je izjemno dobra za trebušne organe, poleg tega pa pomaga proti bolečinam v hrbtu 
in za gibljivost hrbtenice. Izvajamo jo od ene do šest minut na enem boku in ponovimo na 
drugem. Za izvajanje potrebujemo le podlogo in blazino (Brown, 2008, str. 190). 
Slika 8: Prikaz jogijske vaje trebušni zasuk na blazini 
 
Vir: lasten (2016) 
 Sedeči regenativni predkloni z oporo 
Pri izvedbi spodnje vaje potrebujemo podlogo in oporo (blazino). Koristna je za razteg 
telesa. Nikoli je ne delamo na silo, vendar vsakič poskusimo narediti večji razteg. Vajo 




Slika 9: Prikaz jogijske vaje sedeči regenerativni predkloni z oporo 
 
Vir: lasten (2016) 
Aštanga je osemstopenjska joga. Razvil jo je modrec in prerok Patandžali v 2. stoletju pr. 
n. št., ki naj bi vodila do razsvetljenja (Miklič, 2014, str. 136). 
Stopnje aštanga joge (Miklič, 2014, str. 136−140):  
 jama (vztrajnost, zunanja disciplina, splošne vrednote), 
 nijama (samodisciplina, notranji nadzor), 
 asana (jogijski položaj), 
 pranajama (nadzorovanje dihanja), 
 pratjahara (samoobvladanje), 
 dharana (pozornost oz. osredotočenost), 
 dhjana (meditacija s popolno osredotočenostjo uma, lahko si pomagamo z besedo aum 
om), 
 samadhi (razsvetljenje, najvišja stopnja joge). 
Samjamo je združitev po končanih vseh osmih zgoraj naštetih korakih. To stanje doseže le 
malo ljudi, saj ti je razsvetljenje podarjeno ali pa ne (Miklič, 2014, str. 141). 
Jogijske vaje izvajamo, kadarkoli želimo, v udobnih oblačilih, kot pripomoček pa 
potrebujemo le podlogo za ta namen. Najbolje je vaje izvajati zjutraj v naravi, ko je zrak 
bolj čist, nič pa ni narobe, če jih delamo v prostoru. Še vedno se uporabljajo več tisočletij 
stara navodila. Vrstni red teh pa je lahko poljuben, le da damo prednost vajam, ki nas 






Slika 10: Jogijske vaje 
 
Vir: Poslovni imenik Slovenije (2016) 
Pri izvajanju joge moramo biti pozorni na sedem pomembnih pravil (Alexandar, 2003, str. 
16−17): 
1. Jogijske vaje moramo izvajati počasi brez naprezanja, vendar redno. S takim načinom 
bomo prišli do želenih rezultatov.  
2.  Vadimo čim bolj pogosto od 20 do 45 minut, vendar ne več kot dvakrat na dan, saj to 
ne bi izboljšalo rezultatov.  
3. Vaje lahko izvajamo sami ali v skupini. Pomembno je le, da najdemo svoj miren kotiček, 
da se lahko posvetimo le sebi in umirimo svoje misli. 
4. Vadimo vedno na svežem zraku, če smo v prostoru, ga prej prezračimo. Oblečemo 
udobna oblačila in nepotrebne predmete (očala, ura, verižica …) odstranimo. 
Uporabljamo vedno svojo podlogo, ki jo imamo samo za ta namen. 
5. Če se ukvarjamo z jogo, se moramo posvetiti tudi pravilni prehrani. 
6. Dobro je, da pišemo svoj dnevnik o našem napredku pri jogijskih vajah in vse, kar je 
povezano s tem. 
7. Pri jogi je pomembno, da smo osredotočeni na posamezne gibe in da jih pravilno 
izvajamo. Z rednimi vajami bomo ostali tako v umski kot fizični formi. 
Kot sem že omenila, je zelo pomembno prehranjevanje. Uživati moramo kakovostna in 
hranljiva živila. Prehrana naj bo uravnotežena. Pazimo, da jemo redno, kajti neredna 
prehrana škoduje zdravju. Zaradi izpuščanja obrokov telo daje signale za volčjo lakoto in 
takrat zato pojemo veliko več (preveč) hrane naenkrat in telo preveč obremenimo. Naše 
počutje po obroku se poslabša, saj smo v telo vnesli preveč hrane naenkrat. Tako 
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prehranjevanje pripelje do debelosti. Za obrok si vedno vzamemo čas, da v miru pojemo, 
ker to najbolj koristi našemu zdravju (Poslovni imenik Slovenije, 2016). 
8.2.1.5 Avtogeni trening 
Avtogeni trening oziroma AT je tehnika sproščanja, ki naj bi jo uporabljali vsi, najbolj pa 
ljudje z nevrovegetativnimi7 motnjami za zdravljenje (Luban-Plozza, 1994, str. 107). 
Avtogeni trening je terapija, s katero si pomagamo sami z večkratno tiho izgovorjavo 
stavkov za sprostitev telesa, da uravnovesimo telo in um. Temu lahko rečemo tudi 
samozdravljenje (British Autogenic Society, 2013). 
Avtogenega treninga se lahko nauči vsak, ki ima voljo za vsakodnevno vadbo (zjutraj, 
opoldne in zvečer) in dobrega inštruktorja oziroma učitelja, po navadi so to zdravniki ali 
klinični psihologi. Ni dobro, da nas uči nekdo, ki ni profesionalec, ker lahko marsikaj 
spregleda, kar bi negativno vplivalo na nas. Z avtogenim treningom se popolnoma 
sprostimo, napetost in skrbi izginejo. Začetniki imajo po navadi probleme s koncentracijo v 
iskanju miru, vendar to z vajo premagajo. Ko avtogeni trening dobro poznamo, lahko vaje 
izvajamo sami po nekaj minut, če nam odgovarja daljši čas, vadimo dlje. Redna vadba pa 
je ključ do želenega cilja, kjer dosežemo blagodejne učinke (Luban-Plozza, 1994, str. 
107−110). 
Vedno začnemo z najpomembnejšo formulo za pomirjanje, da se telo in um umirita. To 
naredimo tako, da si v mislih ponavljamo stavek: »Čisto miren/-a sem.« Naslednja 
pomembna stvar pri avtogenem treningu pa je sprejemanje. Izvajamo jo tako, da večkrat 
naredimo globok vdih in izdih, nato pretegnemo celo telo in stisnemo pesti. Za konec pa 
samo še odpremo oči. Sprejemanje izvajamo pred vajo in po njej (Aktivni.si, 2015). 
Vaje avtogenega treninga imajo šest stopenj sproščanja (Aktivni.si, 2015): 
1. vaja teže, 
2. vaja toplote, 
3. vaja srca, 
4. vaja dihanja, 
5. vaja trebuha in 
6. vaja čela. 
Pri vsaki vaji izgovarjamo stavke, ki ji ustrezajo (npr. za vajo srca izgovarjamo – moje srce 
bije mirno) (Luban-Plozza, 1994, str. 111). 
Vse zgoraj navedene vaje izvajamo sproščeno v enem od treh položajev (Luban-Plozza, 
1994, str. 114−115): 
                                           
7 Nevrovegetativna motnja je: zardevanje, pretirano znojenje, razbijanje srca, povišan krvni tlak, 
glavobol, vrtoglavica, motnje vida, sluha in ravnotežja (Mazi, 2004). 
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 položaj kočijaža, 
 dedkov naslanjač ali 
 ležeči položaj. 
8.2.1.6 Masaža 
Masaža je zelo koristna za naše telo, poznana pa je že tisoče let. V začetku so jo uporabljali 
za zdravljenje (Kavanagh, 2002, str. 6−7). 
Koristi obema, tistemu, ki je deležen masaže, in tudi tistemu, ki masira (maserju). Človek 
je čustveno bitje in z dotiki se ustvarjajo spremembe v telesu. Z masažo se pomirimo, 
olajšamo bolečine in po njej se boljše počutimo. Stres vpliva na naše mišice tako, da se te 
krčijo. Napetosti, ki se pojavljajo v telesu ob stresu, pa lahko olajšamo z masažo (Lacroix, 
1996, str. 8). 
Kot sem že omenila, stres povzroča krčenje mišic. Tako mišice ne morejo delovati normalno, 
saj jim primanjkuje kisika, hranilnih snovi in ovirana je prekrvavitev. Da se mišice spet 
sprostijo, si pomagamo z masažo. Lahko odidemo do masažnega centra ali pa se je lotimo 
kar sami. Za to imamo zdaj na voljo že veliko izdelkov, verjetno pa ima doma vsak teniško 
žogico, ki jo lahko izkoristi tudi v ta namen. Izvajanje takšne masaže je preprosto, saj žogico 
primemo v roko in jo potiskamo po mišicah na telesu s krožnimi gibi (Vagnini & Yeager, 
2009, str. 188). 
Zmotno je misliti, da je masaža razkošje in da je le za izbrance, saj je učinkovita tudi, ko 
masiramo sami sebe, kar z drugo besedo imenujemo samomasaža (Cassar, 2001, str. 5).  
Samomasaža je najbolj dostopna, ker se sami najbolje poznamo in jo lahko izvajamo, 
kadarkoli se nam zahoče in kolikor časa nam prija. Je pa res, da se sami ne moremo tako 
dobro zmasirati, kot to opravi maser, saj z rokami ne moremo doseči vseh delov telesa v 
tolikšni meri, da bi jih dobro zmasirali. 
Pri izvajanju masaže je pomemben tudi prostor. V sobi je priporočljivo narediti prijetno 
vzdušje z nežno glasbo in dišavno lučko. Prostor naj bo primerno ogret, pripravimo pa si 
tudi posodo z vodo za umivanje rok in olje za masiranje. Treba je imeti trdo podlago, ki 
mora biti udobna za masiranca. Ni potrebe po dragi mizi, saj lahko na tla položimo le 
gobasto podlago, če te nimamo pri roki, je dobra tudi prešita odeja. Čez podlago pogrnemo 
še rjuho, na katero bo masiranec legel, pokrijemo pa ga z večjo brisačo. Da mu bo udobno, 
mu pod glavo in noge položimo manjšo blazino. Prav tako pa potrebuje blazino tudi maser, 
da bo na njej klečal. Da bomo lahko ocenili čas trajanja masaže, je priporočljivo imeti še 
uro (Mumford, 2006, str. 16−17). 
Za dobro masažo se mora maser pripraviti tako, da se udobno obleče in obuje, odstrani 
nakit, njegove roke morajo biti negovane, imeti mora kratke nohte, lase, če ima daljše, pa 
spete. Med maserjem in masirancem se mora vzpostaviti zaupanje, saj je le taka masaža 
učinkovita. Za lažjo masažo si maser pomaga z raznimi olji, kremami in losjoni, refleksologi 
pa celo s pudri, saj ne potrebujejo takega drsenja. Obvezno je, da maser olje in roke pred 
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začetkom masaže segreje, nato pa si ga nanese na dlani in začne masirati. Olje dodaja po 
potrebi, vendar se praviloma še vedno z eno roko dotika masiranca in tako obdrži stik 
(Kavanagh, 2002, str. 8−11). 





 glajenje s členki. 
Masažo se odsvetuje ob raznih boleznih, kožnih obolenjih, poškodbah, po operacijah, v 
obdobju nosečnosti prve tri mesece, po težkem obroku, uživanju alkohola in podobno 
(Kavanagh, 2002, str. 9). 
8.2.1.7 Telesna vadba 
Telesna vadba je za vsakega posameznika zelo pomembna. Veliko že naredimo, da se na 
delo odpeljemo s kolesom ali pa odpravimo kar peš.  
Priporočljivo je, da vsaj trikrat na teden telovadimo po 20 minut. Na voljo imamo veliko 
telesnih vadb, le izbrati moramo tisto, ki nam najbolj ustreza. Vadbe izboljšajo naše počutje 
in odženejo napetost in skrbi (Hoffman & Metcalf, 2008, str. 297). 
Zadnjih nekaj let se ljudje veliko več gibamo v naravi in kar veliko nas je, ki nekajkrat na 
teden obujemo tekaško obutev in pretečemo nekaj kilometrov. Tek je dober tako za fizično 
kot psihično kondicijo. Med treningom misliš na pravilno dihanje in tvoje telo pozabi na 
težave, ki so se ti nakopičile čez dan. Tečeš lahko v družbi ali sam, termin pa si izbereš po 
svoji volji. Je idealni trening proti stresu.  
Nekateri imajo radi tudi različne vrste športa z žogo (košarka, nogomet, odbojka, 
badminton, rokomet, tenis), ki jih razbremeni skrbi po napornem delu, ohranja timski duh 
in je lahko tudi tekmovalne narave med eno in drugo ekipo.  
V Sloveniji pa se je razširila tudi vadba, ki jo imenujemo street workout oziroma po 
slovensko ulična vadba. Vadba se izvaja na prostem in predvsem z lastno težo, kar pa je za 
zdravje tudi najbolj priporočljivo. Izvaja jo lahko prav vsakdo, ki je rad v naravi, in tudi tisti, 
ki potrebujejo drugačno zvrst vadbe, pri kateri pozabijo na skrbi in stres, saj pri omenjeni 
vadbi ni časa za kakršnokoli drugo razmišljanje kot o pravilnem dihanju in izvedbi vaje. V 
Sloveniji je postavljenih kar nekaj uličnih telovadišč, vendar vsakemu zaradi oddaljenosti 
verjetno ni dostopno, zato se lahko znajdemo sami tako, da uporabimo različne droge. 
Dober je tudi tak, ki je postavljen za stepanje preprog. 
Ne morem mimo vodenih vadb, ki so zadnja leta zelo razširjene. Omenila bi jih samo nekaj: 
aerobika, TNZ, TRX, zumba, XPIN, XCO, spinning, body fit, pilates itd. Vse vadbe so si med 
seboj zelo različne, zato si prav vsakdo lahko izbere tisto, ki mu najbolj ustreza. Vadbe se 
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izvajajo v telovadnicah ali fitnes centrih, saj je pomembna tudi oprema (različne ročke, 
steperji, podloge za na tla, žoge, sobna kolesa, trakovi za TRX …). Pri vseh vadbah je 
prisotna glasba, da smo še bolj aktivni, izvajajo pa se v skupinah. Vadbe so dobro zdravilo 
za premagovanje stresa. 
8.2.1.8 Progresivna tehnika mišičnega sproščanja ali relaksacija 
Sproščanje mišic temelji na dejstvu, da ne moremo občutiti psihičnega stresa, če je telo 
sproščeno. Ko so sproščene globoke mišice, se zniža frekvenca dihanja, srčni utrip in krvni 
tlak. Fizična napetost poveča občutek anksioznosti, z relaksacijo pa jo zmanjšamo. Pri 
progresivnem sproščanju kronično napete mišice napnemo za 5 sekund in jih sprostimo za 
20 do 30 sekund. Pomembno je, da mišico na hitro sprostimo, ker počasna relaksacija 
pomeni dodatno obremenitev mišice. Kadar je katera mišica zelo napeta, lahko vajo 
ponovimo do petkrat. Pri relaksaciji lahko pomagajo fraze: sprosti napetost, popusti bolj in 
bolj, umirjen in spočit sem (Davis, Robbins Eshelman & McKay, 2008, str. 31−32). 
Izvajanje tehnike postopnega mišičnega sproščanja poteka po naslednjih korakih: 
 Udobno se namestimo (sedimo ali ležimo) v mirnem prostoru, zamižimo in nekajkrat 
globoko vdihnemo in izdihnemo ter s tem sprostimo celo telo. 
 Postopoma napenjamo in sproščamo skupine mišic, pri čemer smo pozorni na razliko v 
občutku, ko so mišice napete in sproščene. Napenjanje in sproščanje mišic začnemo v 
zapestjih, nadaljujemo z nadlahtjo, obrazom, rameni, trupom, stegni in nogami.  
 Ko sprostimo vse skupine mišic, občutimo toploto in sproščenost po vsem telesu.  
 Po končanem sproščanju moramo počasi in globoko dihati, da se telo umiri.  
Večkrat, kot vadimo zgoraj opisano progresivno tehniko mišičnega sproščanja, hitreje in 
bolj se bomo sprostili (Davis, Robbins Eshelman & McKay, 2008, str. 32−34). 
Od vseh zgoraj naštetih in opisanih tehnikah sproščanja pa je pomembno, da spremenimo 
svoje življenjske navade, ki bodo našemu telesu veliko bolj prijazne. Za telo je 
najpomembnejše, da se dovolj naspimo in da si privoščimo tudi počitek. Poleg tega so 
pomembni telesna dejavnost, zdrava prehrana ter manj kofeina, sladkorja in alkohola. Ker 
smo ljudje socialna bitja, je pomembna tudi povezava z ljudmi, prav tako pa še prijetne 
dejavnosti, ki so za vsakega posameznika lahko različne (Pretnar Silvester, 2016). 
O zdravi prehrani se v današnjem času veliko govori. Različni mediji neprestano oglašujejo 
različne zdrave prehrambene izdelke, poleg vsega tega pa imamo na voljo še razne 
degustacije, sejme itd. Vse to nas lahko močno zavede, saj zdrava prehrana ni v steklenički 
s tabletami ali prašku, ki ga zmešamo s tekočino, temveč kakovostna hrana, ki naj bi bila 
biološko pridelana ter je uravnotežena in varna.  
Uravnotežena prehrana pomeni, da bomo z njo preprečili debelost in ne bomo dobili kakšne 
od deficitarnih bolezni (npr. anemija ali slabokrvnost, rahitis, hipovitaminoze, golšavost, 
energijska in beljakovinska podhranjenost). Varna prehrana pa je tista, v kateri ni strupov, 
ki bi ogrožali naše telo. Še zavedamo se ne, da je lepo sadje in zelenjava, ki je na policah 
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v trgovini, lahko zelo škodljivo, če je kontaminirano s strupi in težkimi kovinami zato, da 
ostane dalj časa sveže. V hrani najbolj znani strupi so aditivi (želirna sredstva, ojačevalci 
arom, sladila, zgoščevalci, modificirani škrobi, plini za pakiranje, emulzirajoče soli, kisline 
itd.). Sodobne civilizacijske bolezni pa preprečujemo z varovalno prehrano, kot so vitamini 
in antioksidanti (Starc, 2008, str. 312−313). 
Poleg hrane pa je za naše telo pomembna tudi tekočina. Od vseh tekočin je najboljša 
neoporečna voda. V Sloveniji jo lahko pijemo kar iz pipe in ni potrebe po kupovanju 
ustekleničene. Ima kar nekaj prednosti, saj je sveža in okusna, vsebuje potrebne minerale 
in je cenejša.  
Voda je za življenje celo pomembnejša kot hrana, saj človek brez hrane zdrži veliko dlje kot 
brez vode. Vodo ne pridobimo samo s pitjem, temveč tudi s hrano. Največ vode je v sadju 
in zelenjavi. Odrasel človek potrebuje do enega litra vode dnevno ob normalnih okoliščinah. 
Vnos vode je treba povečati ob fizični obremenitvi, pri visokih temperaturah in nekaterih 
boleznih. Pretiravanje z vodo ni potrebno, saj ne bomo nič bolj zdravi, poleg tega pa za 
uživanje več litrov vode dnevno ni nobenih strokovnih utemeljitev (Starc, 2008, str. 
325−326). 
Za premagovanje stresa si lahko pomagamo tudi s pisanjem dnevnika, v katerega si 
zapisujemo vse stresne situacije, ki so se nam zgodile. Opišemo, kako se je to zgodilo, kaj 
smo takrat počeli, počutje, tako fizično kot čustveno, uro in kraj. Vsako stresno situacijo pa 
ocenimo po lestvici od 1 do 10. Dnevnik vodimo nekaj tednov. S tem dnevnikom si bomo 
lahko pomagali tako, da se bomo lažje izognili stresnim situacijam in se lažje spoprijeli z 
njimi (Neimark, 2016). 
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9 PRAVNE PODLAGE ZA OBVLADOVANJE STRESA 
9.1 USTAVA REPUBLIKE SLOVENIJE (URS) 
Ustava Republike Slovenije je pravna in socialna država (URS, 2. člen). URS določa, da ima 
vsakdo pravico do osebnega dostojanstva in varnosti (URS, 34. člen) in da je zagotovljena 
nedotakljivost človekove telesne in duševne celovitosti, njegove zasebnosti ter osebnostnih 
pravic (URS, 35. člen). Iz tega se jasno vidi, da je trpinčenje oziroma mobing nedopusten, 
saj je protiustaven. 
Zdravje je dobrina, ki je za vse nas najpomembnejša in tega se zaveda tudi Slovenija, odkar 
pa je pristopila k Evropski uniji (EU), se ji mora prilagajati tudi na tem področju.  
9.2 MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE (MZ) 
»V Sloveniji sodita varnost in zdravje pri delu v pristojnost ministrstva za delo, družino in 
socialne zadeve ter ministrstva za zdravje. Omenjeni ministrstvi spremljata in ocenjujeta 
stanje na navedenem področju ter na tej podlagi pripravljata predpise in rešitve za enotno 
urejanje varnosti in zdravja pri delu. Nadzor nad izvajanjem predpisov s tega področja sodi 
v pristojnost Inšpektorata RS za delo.« (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 
2016). 
Ministrstvo za zdravje (MZ) se veliko ukvarja tudi z zdravjem na delovnem mestu. Zdrav 
človek svoje naloge opravlja lažje, je ustvarjalnejši in produktivnejši, poleg tega ne izostaja 
toliko od dela zaradi bolezni, kar je dobro za delodajalca in zaposlenega (MZ, 2016). 
MZ izvaja dejavnosti za izboljšanje zdravja zaposlenih s promocijo zdravja na delovnem 
mestu. To naj bi pripomoglo k zmanjšanju obolenj, večji produktivnosti, večjemu 
zadovoljstvu na delovnem mestu, varnemu okolju, večji pripadnosti podjetju, osebnemu 
razvoju zaposlenih, zmanjšanju odsotnosti z dela zaradi bolezni in s tem prihranku v 
zdravstveni blagajni. Glede na to, da se podaljšuje tudi delovna doba, je zdravje še kako 
pomembno. Z Zakonom o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1) so nastale Smernice za 
promocijo zdravja, ki so v pomoč pri izvajanju (MZ, 2015, str. 3). 








Slika 11: Smernice za promocijo zdravja na delovnem mestu 
 
Vir: Ministrstvo za zdravje (2015, str. 3) 
Poleg zgoraj omenjenih dejavnosti se MZ ukvarja tudi s preprečevanjem zasvojenosti s 
tobakom, alkoholom in drogami.  
Kajenje škoduje našemu zdravju, vendar vseeno veliko posameznikov posega po tobaku, 
kadar so pod vplivom stresa, pa se količina tega še poveča. Ministrstvo za zdravje (MZ) je 
v skladu z Direktivo 2014/40/EU podal predlog Zakona o omejevanju uporabe tobačnih in 
povezanih izdelkov, tako bo tudi Slovenija naredila korak bližje k boljšemu zdravju ter se 
približala drugim evropskim članicam (MZ, 2016). 
9.3 NACIONALNI INŠTITUT ZA JAVNO ZDRAVJE (NIJZ) 
Začetki Nacionalnega inštituta za javno zdravje (NIJZ) segajo v leto 1923, takrat se je 
imenoval Higienski zavod. Zavod ni deloval tako obsežno, saj je skrbel le za raziskave, 
povezane s pitno vodo. Z leti se je širil in opravljal čedalje več različnih nalog, spreminjali 
pa so se mu tudi nazivi. Inštitut za varovanje zdravja RS je vlada sprejela leta 1992, pred 
tremi leti (2013) pa je vlada sprejela sklep o NIJZ, ki je začel veljati 1. januarja 2014 (NIJZ, 
2016). 
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NIJZ opravlja naloge, povezane z izboljšanjem zdravja prebivalstva Slovenije. Za ta namen 
opravljajo različne raziskave, programe, organizirajo aktualne delavnice, izdajajo publikacije 
in podobno. NIJZ deluje tudi na mednarodni ravni in sodeluje pri različnih projektih, 
povezanih z zdravjem prebivalstva (NIJZ, 2016). 
Glede na široko področje projektov in programov se NIJZ ukvarja tudi s stresom. O tem so 
izdali tudi priročnik in organizirali kar nekaj izobraževanj.  
9.4 MINISTRSTVO ZA DELO, DRUŽINO, SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE 
MOŽNOSTI (MDDSZEM) 
Tako kot MZ tudi ministrstvo za delo, družino, socialne zadeve in enake možnosti 
(MDDSZEM) skrbi za varnost in zdravje pri delu zaposlenih. Njegove naloge obsegajo 
priprave zakonov, ki se nanašajo na omenjeno področje. Pri posameznih predpisih pa 
sodeluje tudi z drugimi ministrstvi (MDDSZEM, 2016).  
Sektor za varnost in zdravje pri delu pripravlja strokovna mnenja, poročila, analize, 
informacije ter druga gradiva, povezana s tem področjem. Pristojen je tudi za reševanje 
pritožb, izdajanje dovoljenj in pooblastil ter sodeluje na mednarodni ravni (MDDSZEM, 
2016).  
»Sektor spremlja in ocenjuje stanje varnosti in zdravja pri delu ter na tej podlagi pripravlja 
rešitve za enotno urejanje varnosti in zdravja pri delu. Poleg tega skrbi tudi za promocijo 
varnosti in zdravja pri delu v Sloveniji s prirejanjem posvetov in objavljanjem različnih gradiv 
oziroma publikacij.« (MDDSZEM, 2016). 
9.5 EVROPSKA AGENCIJA ZA VARNOST IN ZDRAVJE PRI DELU (EU-
OSHA) 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (EU-OSHA) je ena od agencij EU, ki ima 
pomembno vlogo. Ustanovljena je bila leta 1994 z namenom obveščanja in izboljšanja 
varnosti in zdravja pri delu zaposlenih (EU-OSHA, 2016). 
Naloge EU-OSHA so (EU-OSHA, 2016):  
 ozaveščanje o varnosti in zdravju pri delu,  
 izmenjava informacij in dobrih praks o varnosti in zdravju pri delu, 
 razvijanje, zbiranje in zagotavljanje zanesljivih in ustreznih informacij,  
 opravljanje različnih analiz z raziskavami dela in zdravja na delovnem mestu, 
 priprava in oblikovanje orodij za izboljšanje znanja. 
Da je EU-OSHA uspešnejša pri izmenjavi informacij ter pri oblikovanju varnejšega in bolj 
zdravega delovnega okolja, ima v vsaki državi članici EU informacijsko točko, pa tudi v 
državah kandidatkah in morebitnih kandidatkah za pristop k EU. Izjema niso niti države 
članice Evropskega združenja za prosto trgovino (EFTA). Vlada je tista, ki imenuje 
informacijsko točko v posamezni državi, te pa sodelujejo pri načrtovanju in izvajanju 
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kampanj EU-OSHA. V Sloveniji je od leta 2002 za informacijsko točko odgovoren MDDSZEM 
(EU-OSHA, 2016). 
Eden od izzivov EU-OSHA je zmanjšati stres in psihosocialna tveganja na delovnem mestu, 
saj ti negativno vplivajo na vse zaposlene. Psihosocialna tveganja in stres na delovnem 
mestu so organizacijsko obvladljivi, le lotiti se jih je treba pravilno. Do psihosocialnih tveganj 
na delovnem mestu lahko privede prevelika obremenitev zaposlenega, pomanjkanje vpliva 
pri odločanju, slaba komunikacija, psihično nadlegovanje, spolno nadlegovanje, nasilje, 
pomanjkanje podpore, negotovost pri zaposlitvi itd. Za zaposlene je treba v delovni 
organizaciji vzpostaviti dobro psihosocialno delovno okolje. V takšnem okolju imajo 
zaposleni dobre pogoje za osebni razvoj, dobro duševno in telesno počutje, poleg tega pa 
so še motivirani. Prav tako je tudi stres, povezan z delom, težava za zaposlene in 
delodajalca. Stres nastopi, kadar oseba ni kos nalogi, ki jo mora opraviti. Če se to večkrat 
ponovi, lahko vodi do resnih zdravstvenih težav. EU-OSHA ugotavlja, da psihosocialna 
tveganja in stres slabo vplivata na uspešnost organizacije. Za organizacijo ni dobrodošlo niti 
to, da delavci kljub slabemu zdravju hodijo na delo, saj so takrat manj učinkoviti. Obe težavi 
je mogoče rešiti sistematično, kot druga tveganja, povezana z zdravjem in varnostjo pri 
delu (EU-OSHA, 2016). 
9.6 MEDNARODNA ORGANIZACIJA DELA (ILO) 
Mednarodna organizacija dela (ILO) je bila ustanovljena 11. 4. 2019, njen stalni sedež je v 
Ženevi. 14. 12. 1946, ob koncu druge svetovne vojne, je postala prva specializirana agencija 
Organizacije združenih narodov (OZN). Organizacija ima danes 187 držav članic, med njimi 
je tudi Slovenija. Kot članica je bila sprejeta 29. 5. 1992 (Wikipedija, 2016). 
»ILO deluje na podlagi treh glavnih teles: mednarodne (ministrske) konference dela, 
izvršilnega odbora in mednarodnega urada za delo (sekretariat), ki so vsa tripartitno 
sestavljena iz predstavnikov vlad, delodajalcev in delojemalcev.« (Stalno predstavništvo RS 
pri Združenih narodih, 2015). 
Poslanstvo ILO je varovanje ljudi, spodbujanje zaposlovanja in socialne pravičnosti, 
zavzema se za trajni mir, blaginjo in napredek (ILO, 2016). 
Glavni cilji ILO za dostojno delo so (ILO, 2016): 
 spodbujanje dostojnih zaposlitvenih možnosti za oba spola, 
 spodbujanje temeljnih načel in pravic na delovnem mestu, 
 izboljšanje socialnega varstva,  
 okrepiti socialni dialog o vprašanjih, povezanih z delom. 
ILO se ukvarja tudi s preprečevanjem stresa na delovnem mestu. V ta namen so izdelali 
priročnik. Priročnik je nastal zaradi prevelikih težav s stresom v delovnih organizacijah. 
Strokovnjaki so izdelali 50 kontrolnih točk, ki so v pomoč pri odpravljanju stresa na 
delovnem mestu. Točke so narejene za realno uporabo na vseh delovnih mestih. Za 
izboljšanje situacije so potrebni sodelovanje menedžerjev in delavcev, skupinsko delo za 
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načrtovanje izboljšav, večstranski ukrepi za dolgoročne izboljšave in konstantno 
izboljševanje programov. Kontrolne točke so preproste za uporabo in poceni izboljšave. 
Lahko se jih uporablja v različnih delovnih situacijah, uporabnike pa spodbujajo k ukrepom 
za izboljšave z upoštevanjem lokalnih razmer. Objava tega priročnika dopolnjuje dejavnost 
ILO za izboljšanje razmer na delovnem mestu in preprečevanje stresa na delovnem mestu 
(ILO, 2012). 
9.6.1 SOLVE 
SOLVE spada pod mednarodno organizacijo dela (ILO). Zasnovan je bil z namenom razvoja 
politik in ukrepov ter za promocijo zdravja na delovnem mestu. Organizira različna 
usposabljanja za preprečevanje psihosocialnih tveganj ter spodbujanja zdravja in dobrega 
počutja na delovnem mestu. Njihove delavnice temeljijo na izkušnjah dobrih praks in 
znanstvenega razvoja, saj stremijo k novim izzivom v svetu, ki se naglo spreminjajo. SOLVE 
usposablja kadrovske menedžerje, sindikate, združenja delodajalcev, nacionalne institucije, 
ki so odgovorne za zdravje in dobro počutje na delovnem mestu, itd. Ima pristop socialnega 
dialoga. Spodbuja k izvajanju pobud za boljše počutje na delovnem mestu z vsemi 
vpletenimi, od delodajalcev, delavcev, vlade in javnih služb do nevladnih organizacij (ILO, 
2012). 
Stresorji so velika težava v delovnih organizacijah, ker ljudje zaradi stresa posegajo tudi po 
tobaku, alkoholu in drogah, saj mislijo, da se bodo tako težave rešile. Ena od nalog SOLVE 
je preprečevanje zgoraj omenjene težave. S svojimi prizadevanji na delavnicah SOLVE 
preprečuje zlorabo alkohola, tobaka in drog ter nasilja, pa naj bo to psihično ali fizično. 
Ukvarja se tudi s preprečevanjem aidsa. Njihove promocije so povezane z zdravim načinom 
življenja in spodbujajo k zdravemu prehranjevanju, športnim dejavnostim in spanju. Cilj 
delavnic je, da udeleženci razvijejo veščine in pridobijo znanja o promociji zdravja za 
ukrepanje in preventivo ob psihosocialnih tveganjih, ki bodo služila organizaciji in 
zaposlenim (ILO, 2016).  
49 
10 MEDNARODNA PRIMERJAVA OBVLADOVANJA STRESA V 
IZBRANIH DRŽAVAH 
Za mednarodno raziskavo sem si izbrala Švedsko, Hrvaško in Bolgarijo ter jih primerjala s 
Slovenijo. 
Švedska 
Raziskava je bila izvedena med zaposlenimi menedžerji na občinah in med višjimi državnimi 
uradniki na Švedskem. Cilj je bil raziskati, kakšna so tveganja za zdravje in stres pri moških 
in ženskah na vodilnih položajih v javnem sektorju. Sodelovalo je 1088 vodstvenih delavcev, 
ki imajo različne vodstvene položaje na različnih področjih. Ključni pomen za organizacijo 
je, da je vodja zdrav. S tem ostane organizacija produktivna in konkurenčna. Če je 
menedžer slabega zdravja, to slabo vpliva na celotno organizacijo. Zelo pomembno je, da 
preučujemo zdravje na delovnem mestu, povezano s stresom. V raziskavi ugotavljajo, da 
je večino raziskav, ki so povezane s stresom in zdravjem na delovnem mestu, opravljenih 
med uslužbenci in ne med vodji. Čeprav so nekatere raziskave pokazale, da so ravno 
menedžerji po eni strani dobrega zdravja, vendar pod velikim stresom zaradi dela, so 
večinoma najbolj obremenjena delovna sila. Ugotovili so, da menedžerji, ki so pod velikim 
stresom, delo opravljajo manj učinkovito, kar vpliva na celoten kolektiv, prav tako na 
sposobnost vodenja in opravljanja. Menedžerje je treba obravnavati kot poklicno skupino z 
velikim tveganjem za zdravje in bolezni, povezane s stresom, ker so preobremenjeni z 
delom. Ugotovitve kažejo, da so menedžerji na nižji ravni bolj obremenjeni in to ne glede 
na spol (Björklund, Lohela-Karlsson, Jensen & Bergström, 2013, str. 752). 
Pri najemanju ljudi za visoke položaje so zaposlovalci pogosto pozorni na osebnostne 
lastnosti, emocionalno inteligentnost8 in kognitivne sposobnosti9 kandidatov, saj so 
raziskave pokazale, da sta ekstrovertiranost10 in odprtost povezana z boljšim zdravjem 
(Björklund, Lohela-Karlsson, Jensen & Bergström, 2013, str. 752). 
Za analizo so uporabili naslednja vprašanja (Björklund, Lohela-Karlsson, Jensen & 
Bergström, 2013, str. 753): 
Ali obstajajo razlike v zdravju in stresu na delovnem mestu:  
- med višjimi in nižjimi uradniki? 
                                           
8 Emocionalna inteligenca je zmožnost prepoznavanja svojih čustev in njihovo nadziranje ter 
prepoznavanje čustev drugih (Goldman, 1996). 
9 Kognitivne sposobnosti so spoznavne sposobnosti, ki zajemajo zaznavanje, spomin, mišljenje in 
učenje (Ožura & Sever, 2011). 
10 Ekstrovertirane osebe so osebe, ki so rade obkrožene z ljudmi, z lahkoto sklepajo nova prijateljstva, 
so impulzivne, rade so v središču dogajanja itd.  
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- med moškimi in ženskami? 
- kadar sta združena oba spola in položaj? 
Za metodo so uporabili študijo iz registra AFA Zavarovalnice v Stockholmu na Švedskem. 
Vključuje podatke o zdravju in psihosocialnem delovnem okolju, ki so jih zbrali od delavcev 
v javnem sektorju, vključuje pa zaposlene menedžerje na občinah in med višjimi državnimi 
uradniki na različnih koncih Švedske. Sodelovali so pri projektu za izboljšanje zdravja 
uslužbencev. Ker so bile v študijo vključene različne organizacije, se je število odgovorov 
spreminjalo med 65 % in 94 % (Björklund, Lohela-Karlsson, Jensen & Bergström, 2013, 
str. 753). 
Skupina udeležencev v raziskavi je zajemala 1088 udeležencev, od tega 38 % moških in 62 
% žensk. Povprečna starost je bila 50 let. 84 % udeležencev je imelo univerzitetno 
izobrazbo, od vseh jih je 18 % doživelo obremenitev na delovnem mestu. V raziskavi so 
udeležence razdelili na nižje in višje menedžerje, znotraj tega pa še po spolu. Od tega je 
bilo 137 moških višjih menedžerjev, 104 ženske so bile višje menedžerke, 277 moških je 
bilo nižjih menedžerjev, 570 žensk pa nižjih menedžerk (Björklund, Lohela-Karlsson, Jensen 
& Bergström, 2013, str. 753). 
Raziskava je pokazala, da obstajajo razlike glede na stopnjo menedžerja (višji, nižji) in glede 
na spol, ko gledamo zdravje in z delom povezan stres. Mere zdravja in stresa so bile: 
vprašalnik zdravja (IIRQOL), izostanek od delu zaradi bolezni, različne mere stresa na delu 
(utrujenost, napor …) itd. Kot pričakovano se je pokazalo, da ženske na delovnem mestu 
doživljajo več stresa kot moški in da poročajo o slabšem zdravju. Rezultati kažejo, da ženske 
na nižjih položajih poročajo o slabšem zdravju in so bolj pod stresom, povezanim z delom, 
kot moški na višjih položajih, medtem ko ženske na višjih mestih poročajo o približno enaki 
količini stresa, povezanega z delom, in slabega počutja. Tako lahko zaključimo, da imajo 
moški na visokih položajih najboljše zdravje in najmanj stresa, povezanega z delom. 
Pokazalo se je tudi, da je večja verjetnost, da bodo nižji menedžerji občutili napor na 
delovnem mestu in da bodo kljub bolezni prisotni na delovnem mestu. Rezultati kažejo, da 
ima 23 % žensk na nižjih položajih občutek nizke kontrole in visoke zahtevnosti dela v 
primerjavi s 7 % moških na višjih položajih, ki čutijo enako. Od obeh spolov in položajev so 
najbolj ranljive ženske na visokih zahtevnih nižjih položajih. Pri merjenju izčrpanosti so 
ugotovili, da je ta večja pri ženskah, medtem ko se izčrpanost pri obeh spolih močno 
povezuje z obremenjenostjo na delovnem mestu. Raziskovalci si vpliv delovnega položaja 
razlagajo s selekcijo, saj delavci s slabim zdravjem in nerazvitimi strategijami spopadanja s 
stresom ne sprejmejo višjega položaja ali jim ni ponujen. Možnost občutka obremenjenosti 
na delovnem mestu nižjih menedžerjev je občutek majhnega nadzora in hkrati občutek 
prevelike zahtevnosti nadrejenega, kar vodi v stres, posledično pa v različne bolezni. Študija 
ne kaže razlik v doživljanju stresa in stopnji zdravja med moškimi in ženskami na višjih 
položajih, zato predvidevajo, da imajo te ženske dobro razvite strategije spopadanja z 
organizacijskimi in kulturnimi težavami. Ženske v primerjavi z moškimi pogosteje odidejo 
na bolniški dopust kot moški, če pa vračunamo še položaj v organizaciji, opazimo, da ženske 
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na nižjih položajih vzamejo bolniški dopust dvakrat pogosteje kot drugi udeleženci v 
raziskavi (Björklund, Lohela-Karlsson, Jensen & Bergström, 2013, str. 757−758). 
Študija nam preko spola in delovnega položaja razlaga, kako pogost je stres, povezan z 
delom, in kakšno je zdravje med delavci v javnem sektorju. Za najšibkejšo skupino so se 
izkazale ženske na nizkih položajih, kar izpostavlja pomembnost zmanjševanja stresa in 
izboljševanja zdravja. Organizacije naj se poleg razvoja sposobnosti posameznika 
osredotočijo tudi na okrepitev pogojev, ki zmanjšujejo stres na delovnem mestu. 
Pomemben dejavnik spopadanja s stresom je socialna podpora, zato bi organizacije veliko 
pridobile s strategijami povečevanja socialne podpore svojih uslužbencev (Björklund, 
Lohela-Karlsson, Jensen & Bergström, 2013, str. 759). 
Hrvaška 
V Zagrebu je bila opravljena raziskava o stresu na delovnem mestu med javnimi uslužbenci, 
ki so zaposleni v zdravstvu, natančneje v štirih bolnišnicah, saj je stres na delovnem mestu 
posebna vrsta stresa, ker je vir v delovnem okolju. Od vsakega posameznika pa je odvisen 
odziv telesa na stres. Anketa je bila razdeljena med 1900 zaposlenih zdravstvenih delavcev, 
nanjo pa je odgovorilo kar 78 % vprašanih. Namen raziskave je bil ugotoviti, kateri so 
dejavniki stresa (stresorji) na delovnem mestu in ali obstajajo razlike v doživljanju stresa 
med zdravniki, medicinskimi sestrami in tehniki. Ugotovili so, da so zdravstveni delavci v 
bolnišnicah zelo izpostavljeni različnim delovnim stresorjem (Knežević, Golubić, Milošević, 
Matec & Mustajbegović, 2008, str. 85). 
V znanstveno študijo so bili vključeni zdravniki, medicinske sestre ter tehniki s srednješolsko 
in visokošolsko izobrazbo, ki so zaposleni v kliničnih, splošnih in posebnih bolnišnicah. 
Raziskava o stresu na delovnem mestu je bila anonimna, na anketne vprašalnike so 
odgovarjali prostovoljno, odgovarjalo pa je 1225 žensk in 256 moških. Starost anketirancev 
je bila od 18 do 65 let (Knežević, Golubić, Milošević, Matec & Mustajbegović, 2008, str. 87). 
Vprašalnik je zajemal dva dela. V prvem delu so bila postavljena splošna vprašanja (spol, 
starost, zakonski stan, stopnja izobrazbe, naziv delovnega mesta, delovna doba, delovna 
doba na trenutnem delovnem mestu itd.). V drugem delu vprašalnika so bila postavljena 
vprašanja, povezana s stresom na delovnem mestu (izmensko delo, izobraževanje, 
napredovanje v stroki, organizacija dela, komunikacija med zaposlenimi in s pacienti, 
strokovne zahteve ter strah pred nevarnostjo okužb raznih bolezni od pacientov). 
Intenzivnost stresa so ocenjevali z Likertovo lestvico od 1 (sploh ni stresno) do 5 (zelo 
stresno) (Knežević, Golubić, Milošević, Matec & Mustajbegović, 2008, str. 87). 
Ugotovili so, da so zdravstveni delavci v bolnišnicah izpostavljeni visokemu odstotku 
delovnih stresorjev. Pod stresom so najbolj zdravniki, manj pa medicinske sestre in drugo 
osebje. Zdravnikom najbolj povzročajo stres predvsem finančni vidik, organizacija in 
neustrezen delovni prostor. Tri četrtine zdravnikov in dve tretjini medicinskih sester 
ocenjuje, da nezadosten osebni dohodek pripomore k stresu na delovnem mestu, poleg 
tega pa se zdravniki bojijo javnih kritik, ki so pogosto netočne in nestrokovne ter jim lahko 
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škodijo pri njihovem ugledu in karieri. Dodatna obremenitev so tudi dežurstva, saj morajo 
biti 24 ur odgovorni za paciente, kar povečuje stres. Posebno vrsto stresa pa povzročajo 
zdravstvenim delavcem tudi bolniki, ki imajo nerealna pričakovanja od njih. Zdravniki so 
poročali tudi o visokem odstotku napačno obveščenih bolnikov iz različnih medijev in drugih 
virov, zato bi bilo treba izboljšati komunikacijo med zdravniki in pacienti. Ena od največjih 
težav v različnih državah po svetu in tudi v Sloveniji je premalo zaposlenih zdravstvenih 
delavcev, predvsem medicinskih sester. Iz članka sem ugotovila, da največji stres 
povzročajo finančni in organizacijski dejavniki, prav tako pa tudi nevarnosti za zdravje, ki 
kažejo na potrebo po izboljšanju ukrepov in varnosti na področju izobraževanja in varstva 
na delovnem mestu (Knežević, Golubić, Milošević, Matec & Mustajbegović, 2008, str. 89). 
Bolgarija 
Raziskava je bila opravljena v Bolgariji med naključno izbranimi 4000 zaposlenimi v javni 
upravi, ti pa so se delili na tri ciljne skupine: menedžerji, strokovnjaki in pomožno osebje. 
60 % anketiranih je bilo iz osrednje uprave, 28 % iz občinske in 2 % iz območne uprave. 
Raziskavo so opravili z intervjujem z vsakim posameznikom posebej (Daskalova, 2009). 
Raziskava je pokazala, da je delo v javni upravi povezano z visoko stopnjo stresa. Anketa 
je bila narejena v okviru projekta za izboljšanje upravljanja človeških virov, financirala pa 
jo je EU (Daskalova, 2009). 
Raziskava je proučila zaznavanje stresa med javnimi uslužbenci ter dejavnike, ki povzročajo 
stres, zadovoljstvo pri delu ali nezadovoljstvo in motivacijo (Daskalova, 2009). 
Glavne ugotovitve so pokazale, da je raven delovne obremenitve zaposlenih v javni upravi 
v Bolgariji visoka, prav tako tudi stres. 36,5 % anketiranih poroča o zelo visoki stopnji 
obremenitve, 59,6 % pa o visoki. Samo 4 % anketiranih je poročalo o nizki stopnji 
obremenitve (Daskalova, 2009). 
22,5 % anketiranih je pod zelo velikim stresom, 50,7 % vprašanih je pod velikim, preostali 
vprašani (26,8 %) pa so pod majhnim ali zelo majhnim stresom, ki je povezan z delom v 
javni upravi (Daskalova, 2009). 
Po analizi podatkov se viri stresa kažejo pri različnih dejavnikih na delovnem mestu. Kar 
66,7 % vprašanih je poročalo o dejavniku za stres, kot je slabo nagrajevanje. Malo več kot 
polovica anketiranih (51,3 %) je navedla, da so se njihova delovna mesta razvijala v tej 
smeri, da imajo več delovnih nalog, s tem pa tudi odgovornosti. S tem sta se povečala 
delovna obremenitev in stres na delovnem mestu. Tretji najpogostejši stresni dejavnik pa 
je časovni pritisk. Kar 48,1 % zaposlenih v javni upravi, ki so sodelovali v raziskavi, pravi, 
da je za njih zelo stresen dejavnik to, da nimajo dovolj časa za dokončanje naloge. Skoraj 
tretjina anketiranih (27,4 %) pravi, da jim stres povzroča pomanjkanje povratnih informacij 
o njihovem delu oziroma uspešnosti na delovnem mestu. Petina anketiranih, kar je 22,8 %, 
je poudarila, da imajo preveč delovnih nalog, vendar malo vplivanja pri odločanju. 17,3 % 
anketiranih pa se je pritožilo zaradi pomanjkanja jasno opredeljenih nalog (Daskalova, 
2009). 
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Drugi najpogostejši dejavniki glede dela, ki so jih navedli anketiranci, so bili: slabi odnosi s 
sodelavci, monotono delo, pomanjkanje jasno določenih opisov delovnih mest in velika 
kompleksnost nalog (Daskalova, 2009). 
Kljub stresu na delovnem mestu je večina anketirancev (80 %) zadovoljna z delovnimi 
razmerami. Sem štejejo odnose med zaposlenimi, delovni čas, vsebino dela in delovno 
ozračje. 75,7 % vprašanih ni zadovoljnih z višino plače, oceno uspešnosti (36,5 %) in 
usposabljanjem na delovnem mestu (33,1 %) (Daskalova, 2009). 
Raziskava jasno kaže, da stres v javni upravi postaja vse večja težava za posameznike, 
organizacije in družbo. Zato je pomembno, da glede omenjene težave ukrepajo z 
izboljšanjem upravljanja s človeškimi viri, saj je Bolgarija do sedaj to prezirala (Daskalova, 
2009). 
Slovenija 
Mednarodna primerjava izbranih držav s Slovenijo kaže, da so zaposleni v javni upravi ne 
glede na državo obremenjeni z delom in pod stresom. Vse izbrane države Švedsko, Hrvaško, 
Bolgarijo in Slovenijo je prizadela finančna kriza. Zaposlovanje se je zmanjšalo, povečal se 
je obseg dela. Predvidevam, da se je stres med zaposlenimi povečal tudi zaradi strahu pred 
izgubo zaposlitve, zato so zaposleni še več delali, zaradi preobremenitev pa se je pokazala 
tudi delovna izčrpanost. Za odpravo stresa na delovnem mestu se zavzema veliko 
mednarodnih organizacij, v Sloveniji pa imamo tudi Zakon o varnosti in zdravju pri delu, ki 
ureja to področje. 
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11 ZASNOVA IN IZVEDBA RAZISKAVE 
11.1 ZASNOVA RAZISKAVE 
V magistrski nalogi je bil namen raziskave ugotoviti, ali je stres na MF in organih v sestavi 
prisoten in ali ga obvladujejo.  
Anketni vprašalnik sem sestavila s pomočjo spletnega programa, ki se imenuje 
Moja.Anketa.si. Vprašalnik je na začetku vseboval nekaj demografskih vprašanj, glavni del 
pa je bil namenjen raziskavi o prisotnosti in obvladovanju stresa zaposlenih na MF in organih 
v sestavi. Anketni vprašalnik sem po predhodni odobritvi MF posredovala v njihovo 
kadrovsko službo, ta pa ga je posredovala vsem zaposlenim.  
V empiričnem delu magistrskega dela sem uporabila kvantitativno metodo raziskovanja. 
Zbrane podatke sem statistično obdelala s programom Excell, ki mi je bil v pomoč pri pripravi 
in obdelavi grafov. Te sem nato prenesla v program Word. 
Prvi dve hipotezi sem preverila z empirično raziskavo, tretjo hipotezo pa s pomočjo metode 
komparacije oziroma primerjave.  
11.2 IZVEDBA RAZISKAVE 
Raziskavo sem izvedla na MF in organih v sestavi. Na podlagi preučene literature sem 
sestavila vprašalnik o stresu na delovnem mestu, ki mi je pomagal do rezultatov, 
pomembnih za zgoraj omenjeno organizacijo in njihove zaposlene. 
Anketa je bila povsem anonimna, za sodelovanje je bila odprta od 6. do 18. aprila 2016. 
Nanjo je odgovorilo 138 zaposlenih, za reševanje 21 zastavljenih vprašanj pa je posameznik 
porabil od 5 do 10 minut. 
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12 OBRAZLOŽITEV REZULTATOV RAZISKAVE 
Grafikon 1: Spol anketirancev 
 
Vir: lasten, priloga 1 
V raziskavi so sodelovali zaposleni na MF in organih v sestavi. Od tega je bilo 111 žensk 
(80,4 %) in 27 moških (19,6 %) (grafikon 1).  
Grafikon 2: Starost anketirancev 
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Največ anketiranih je bilo starih od 41 do 50 let, in sicer 57 (41,3 %). Sledila je starostna 
skupina od 31 do 40 let z 32,6 %, kar je 45 oseb. 33 anketiranih je bilo starih 51 let in več 
(23,9 %). Trije (2,2 %), ki so odgovarjali na anketni vprašalnik, so bili stari od 21 do 30 let. 
Osebe, mlajše od 20 let, niso sodelovale (grafikon 2).  
Grafikon 3: Dokončana stopnja izobrazbe 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Moje ugotovitve so pokazale, da so najpogosteje odgovarjale osebe (50,7 %) z 
univerzitetno izobrazbo (prejšnja) ali magisterijem stroke (2. bolonjska stopnja), in sicer je 
bilo takih 70 vprašanih. Sledilo je 29 anketirancev z visoko strokovno ali univerzitetno 
izobrazbo (1. bolonjska stopnja), nato 16 ljudi (11,6 %) s srednjo šolo ali manj. 14 
anketirancev, ki so odgovarjali na anketni vprašalnik o stresu, pa ima znanstveni magisterij, 
kar je 10,1 % vseh vprašanih. Devet ljudi ima višješolsko izobrazbo, z doktoratom ni 






















Grafikon 4: Delovno mesto oziroma področje dela 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Največ udeležencev (55,1 %), ki je odgovarjalo na vprašalnik, je zaposlenih na uradniškem 
delovnem mestu, in sicer 76. Sledijo zaposleni na strokovnem tehničnem mestu, takšnih je 
48 oziroma 34,8 %. 13 vprašanih (9,4 %) opravlja delo kot vodja in ima uradniško delovno 
mesto. Samo ena oseba, ki je odgovarjala na anketni vprašalnik, ima najvišji položaj (npr. 
državni sekretar, generalni sekretar, generalni direktor). Ankete ni izpolnil noben, ki bi imel 
strokovno delovno mesto in bi opravljal delo vodje (grafikon 4). 
Grafikon 5: Ali bi svoje delo opisali kot stresno? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Na vprašanje, ali bi svoje delo opisali kot stresno, je 80 anketirancev odgovorilo, da včasih, 

















































%, pa pravi, da njihovo delo ni stresno. Večina zaposlenih je torej pod stresom, za kar pa 
se različni inštituti (vključno z mednarodnimi) trudijo preprečiti (grafikon 5). 
Grafikon 6: Ali menite, da je najpogostejši vzrok za nastanek stresa preobremenjenost 
zaposlenih? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Šesto vprašanje se je glasilo: ali je najpogostejši vzrok za nastanek stresa 
preobremenjenost zaposlenih? Z grafikona je razvidno, da je pritrdilno odgovorilo 60,9 % 
vprašanih, kar je 84 anketirancev, s čimer je potrjena tudi prva hipoteza. Preobremenjenost 
je v državni upravi zadnja leta zelo pogosta zaradi manj zaposlenih, kot je bilo to pred leti. 
Finančna kriza je naredila svoje in zaposleni so tisti, ki so to občutili v obliki več delovnih 
nalog na zaposlenega. Preobremenjeni niso vsi zaposleni, kar se vidi tudi iz rezultatov 
raziskave. 36 ljudi (26,1 %) se ne strinja, da je najpogostejši vzrok za nastanek stresa 























Grafikon 7: Ali menite, da stres v delovni organizaciji lahko obvladujemo? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Ali stres v delovni organizaciji lahko obvladujemo, se je glasilo sedmo vprašanje. Zelo blizu 
sta si bila odgovora pogosto in včasih, saj se je za odgovor pogosto odločilo 61 (44,2 %), 
za odgovor včasih pa 60 ljudi (43,5 %). Trije menijo, da se stres v delovni organizaciji lahko 
vedno obvladuje, nasprotnega mnenja pa sta bila dva, ki pravita, da se ga ne da nikoli 
obvladovati. Za odgovor redko se je odločilo 12 anketiranih. Iz rezultatov raziskave sem 
ugotovila, da se stres v delovni organizaciji lahko obvladuje, vendar pa predvidevam, da to 
ne gre čez noč, temveč je potrebno daljše časovno obdobje, v katerem morajo sodelovati 
vsi zaposleni (grafikon 7). 
Grafikon 8: Kako pogosto ste izpostavljeni stresu na delovnem mestu? 
 























Osmo vprašanje je bilo povezano s pogostostjo izpostavljenosti stresa na delovnem mestu. 
Čeprav je le 3,60 % oziroma pet ljudi odgovorilo, da so vedno izpostavljeni stresu, sta bila 
odgovor pogosto z 39,1 % anketiranih (54 oseb) in odgovor, da so včasih izpostavljeni 
stresu s 43,5 % vprašanih (60 oseb), preveč pogosta glede na moja pričakovanja. Nato je 
sledil še odgovor redko, za kar se je odločilo 19 vprašanih. Nikalno ni odgovoril noben 
anketiranec. Raziskava je pokazala, da so zaposleni, ki so odgovarjali na vprašalnik, 
izpostavljeni stresu, kar pa ni dobro za delovno organizacijo in kar kliče po rešitvah (grafikon 
8). 
Grafikon 9: Ali je vaše delo kdaj tako obremenjujoče (stresno), da se počutite izčrpano 
in ne zmorete opravljati delovnih nalog? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Deveto vprašanje se je glasilo: ali je vaše delo kdaj tako stresno, da se počutite izčrpano in 
ne zmorete opravljati delovnih nalog? Za odgovor redko se je odločilo 57 ljudi, sledil je 
odgovor včasih z 52 odgovori, kar predstavlja 37,7 % anketiranih. 15 vprašanim se delo 
nikoli ne zdi stresno v tej meri, da bi se počutili izčrpano in ne bi zmogli opravljati delovnih 
nalog. Sledil je odgovor pogosto, za katerega se je odločilo 13 vprašanih. Le eni osebi (0,70 
























Grafikon 10: Mobing/trpinčenje na delovnem mestu je vsako ponavljajoče se ali 
sistematično in dolgotrajno negativno dejanje. Ali ste bili v zadnjih šestih mesecih vsaj 
enkrat na teden žrtev mobinga? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Deseto vprašanje se je glasilo: ali ste bili v zadnjih šestih mesecih vsaj enkrat na teden 
žrtev mobinga na delovnem mestu? Večina, to je 124 anketiranih, kar predstavlja 89,9 %, 
je odgovorilo nikalno. Vseeno pa me moti, da je 14 ljudi (10,1 %) odgovorilo pritrdilno, kajti 
to se ne bi smelo dogajati, saj mobing predstavlja moteno komunikacijo med zaposlenimi. 
Pomeni, da posameznik ali skupina poskuša/jo sodelavca izolirati oziroma izključiti s 
psihičnim ali spolnim nasiljem in celo z grožnjo fizičnega nasilja. Oseba, nad katero se 
mobing izvaja, je v podrejenem položaju in doživlja dolgotrajna, sistematična negativna 
dejanja (grafikon 10). 
Grafikon 11: Ali menite, da mobing na delovnem mestu vpliva na storilnost 
zaposlenega? 
 













132 anketirancev se je strinjalo, da mobing na delovnem mestu vpliva na storilnost 
zaposlenega, to je kar 95,7 % vseh, ki so odgovarjali na anketo. Šest se jih je odločilo za 
odgovor ne vem. Za nikalni odgovor se ni odločil noben vprašani (grafikon 11). 
Grafikon 12: Vsak javni uslužbenec je enkrat letno ocenjen glede delovne uspešnosti v 
ocenjevalnem obdobju. Kakšen je za vas občutek, ko vas nadrejeni ocenjuje? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Vsak javni uslužbenec je enkrat letno ocenjen glede na delovno uspešnost. Javnega 
uslužbenca se ocenjuje za celo koledarsko leto, se pravi od 1. januarja do 31. decembra. 
Ocena je lahko odlična, zelo dobra, dobra, zadovoljiva ali nezadovoljiva. V vlogi ocenjevalca 
je vedno nadrejeni. Dobra letna ocena je za zaposlene v javni upravi zelo pomembna, saj 
sta z njo povezana dolžina letnega dopusta in napredovanje. V anketi je 100 anketiranih 
(72,5 %) odgovorilo, da je njihov občutek brez posebnosti, ko jih nadrejeni ocenjuje. 32 
vprašanim se zdi ocenjevanje stresno, to je kar 23,2 %. Zelo stresno pa je ocenjevanje 





















Grafikon 13: Ali stres zmanjšuje vašo učinkovitost pri delu? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Osebi, ki doživi stres, se v telesu poruši ravnovesje zaradi različnih dejavnikov, zato me je 
zanimalo, ali zaposlenim na MF in organih v sestavi stres zmanjšuje učinkovitost pri delu. 
Raziskava je pokazala, da 67,4 % anketiranih meni, da stres zmanjšuje učinkovitost pri 
delu. 32,6 % vprašanih pa temu nasprotuje in pravi, da stres ne zmanjšuje učinkovitosti pri 
delu (grafikon 13).  
Grafikon 14: Ko sem pod stresom, ta vpliva na moje delo tako, da: 
 






































Stres na vsakega posameznika vpliva drugače, zato sem anketirance vprašala, kako stres 
vpliva na njihovo delo. Možnih je bilo več odgovorov, tudi lastni odgovor pod drugo. 71 
anketirancev (31,8 %) je navedlo, da so razdražljivi. Nekaj manj, to je 65 oseb, je napisalo, 
da za dokončanje nalog porabijo več časa, zmogljivost pa se poveča 30 anketiranim, kadar 
so pod stresom. Motivacijo do dela, ko so pod stresom, izgubi 24 vprašanih, pri 26 osebah 
pa njihovo stresno motivacijo občutijo tudi sodelavci. Sedem jih je napisalo svojo lastno 
izkušnjo pod točko drugo, njihovi odgovori so naslednji: 
 Zbolim. 
 Stresno motivacijo občutijo tudi moji domači. Kljub stresu zaradi preobremenjenosti 
naloge opravim kakovostno. Zaradi preobremenjenosti trpi zasebno življenje, saj v 
prostem času delo opravljam doma. 
 Postanem neroden, zmotljiv, nenatančen. 
 Nisem pod stresom. 
 Grem pozneje na malico in jo pojem v naglici. Nimam časa slediti vsem informacijam, 
ne preberem pozorno nekaterih službenih zadev, ki niso v prvem planu in bi jih sicer 
prebral bolj pozorno. 
 Delam napake, ki jih sicer ne bi. 
 Sem manj organiziran.  
Rezultati jasno kažejo, da pod vplivom stresa delo opravljamo slabše, seveda na vse to 
vplivata tudi vrsta in stopnja stresa (grafikon 14). 
Grafikon 15: Ali menite, da lahko zbolite zaradi preobremenjenosti na delovnem 
mestu? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Preobremenjenost na delovnem mestu lahko kaj hitro pripelje do izgorelosti. Izgorelost na 
delovnem mestu ima različne učinke na posameznika, zato je nujno čimprejšnje ukrepanje, 
preden posameznik huje zboli. Na vprašanje, ali lahko zbolite zaradi preobremenjenosti na 
















anketiranih se je odločilo za odgovor ne vem, 10,9 %, pa je navedlo nikalen odgovor, ker 
menijo, da ne morejo zboleti zaradi preobremenjenosti na delovnem mestu (grafikon 15).  
Grafikon 16: Kolikokrat se zaradi stresa znajdete v konfliktni situaciji? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Konflikti na delovnem mestu se dogajajo, moja vprašanje pa se je glasilo: kolikokrat se 
zaradi stresa znajdete v konfliktni situaciji? Za odgovor nekajkrat letno se je odločilo 50 
anketiranih (36,20 %). Nikoli ali skoraj nikoli se ne znajde v konfliktni situaciji 45 ljudi (32,6 
%), nekajkrat mesečno pa ima konflikt na delovnem mestu 25 od skupno 138 anketiranih. 
10,9 % vprašanih (15 oseb) ima konflikt kar nekajkrat tedensko, kar je skrb vzbujajoče, če 
imamo še tri osebe, ki se zaradi stresa dnevno znajdejo v konfliktni situaciji (grafikon 16).  
Grafikon 17: Kako stresno je vaše delovno okolje? 
 


































Pri 17. vprašanju me je zanimalo, kako stresno je delovno okolje anketirancev, ki so 
zaposleni na MF in organih v sestavi. Za 13 oseb (9,4 %) delovno okolje sploh ni stresno, 
nasprotno od tega pa ima pet anketirancev (3,6 %) izjemno stresno delovno okolje. Zelo 
stresno delovno okolje ima kar 32 vprašanih (23,2 %), kar je že skrb vzbujajoče. Največ 
anketirancev, to je 58, pa ima zmerno stresno delovno okolje. Preostalih 30 vprašanih je 
napisalo, da imajo na delovnem mestu rahlo stresno delovno okolje (grafikon 17).  
Grafikon 18: Zaradi finančne krize v državi so v javni upravi uvedli različne ukrepe 
varčevanja. Ali menite, da ukrepi varčevanja vplivajo na stres v javni upravi? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Na vprašanje, ali menite, da ukrepi varčevanja vplivajo na stres v javni upravi, je večina, to 
je 86 anketirancev, odgovorila z da, s čimer so potrdili drugo hipotezo. 27 vprašanih se je 
odločilo za odgovor ne vem, 25 anketiranih pa je dalo nikalni odgovor. Rezultati raziskave 
so potrdili moja pričakovanja, saj je država zaradi finančne krize uvedla ukrepe, ki so 























Grafikon 19: Poznamo več načinov za obvladovanje stresa. Ali premagujete stres s 
katerim od naštetih načinov sproščanja? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Za obvladovanje stresa poznamo različne načine sproščanja, od nas pa je odvisno, ali jih 
uporabljamo. Devetnajsto vprašanje se je glasilo, ali premagujete stres s katerim od 
naštetih načinov sproščanja, kjer je bilo več možnih odgovorov. 94 anketiranih se sprošča 
s telesno vadbo. Z masažo in dihalnimi vajami se sprošča enako število vprašanih, to je 28 
oseb. Meditacijo v sprostitvene namene uporablja 14 ljudi, 13 pa se jih ukvarja z jogo. 
Vizualizacijo izvaja 12 anketirancev. Sedem jih dela avtogeni treningi, šest pa progresivne 
tehnike mišičnega sproščanja ali relaksacije. Zadnji odgovor se je glasil: z nobenim od 
naštetega, za kar se je odločilo 35 vprašanih, kar pomeni, da uporabljajo druge metode, ki 
niso bile navedene v vprašalniku (grafikon 19). 
Grafikon 20: Ali pri spopadanju s stresom kdaj posegate po tobaku, alkoholu ali 
drogah? 
 































V Sloveniji se z zdravjem na delovnem mestu ukvarja kar nekaj institucij, sem spada tudi 
zmanjšanje tobaka, alkohola in drog. Kljub zdravju škodljivim snovem ljudje še vedno 
posegajo po tobaku, alkoholu in celo drogah. Zato se je predzadnje vprašanje glasilo: ali 
pri spopadanju s stresom kdaj posegate po tobaku, alkoholu ali drogah? Od 138 anketiranih 
jih je 116, to je 84,1 %, odgovorilo, da ne posegajo po tobaku, alkoholu ali drogah. 22 
anketiranih (15,9 %) pa je odgovorilo pritrdilno (grafikon 20).  
Grafikon 21: Kako mislite, da zlorabljanje alkohola in drog vpliva na zaposlenega? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Na zadnje vprašanje, ki se je glasilo: kako mislite, da zlorabljanje alkohola in drog vpliva na 
zaposlenega, je bilo možnih več odgovorov. Pod drugo so anketiranci lahko napisali tudi 
svoja mnenja oziroma odgovore, ki se glasijo: 
 Resno ogroža njegovo sposobnost za opravljanje dela. 
 Vpliva negativno na njegovo zdravje. 
 Ne vem. 
 Pod pogojem, da se to ne dogaja med službenim časom.  
 Povzroči »mačka« in zvonenje v ušesih, zaradi česar še slabše delam … Še več stresa.  
 Ker se tega ne poslužujem, ne vem, kako to vpliva. 
 Ne vem. 
 Poveča stres. 
 Konflikti. 
 Vodi v napake pri delu in neizpolnjevanje delovnih obveznosti. 
 Ne vem. 
 Ne vem, ne zlorabljam. 












 Ni osredotočen na delo. 
 Nanj se ni mogoče zanesti. 
 Apatičnost. 
Poleg zgornjih odgovorov jih je 119 obkrožilo, da zlorabljanje alkohola in drog zmanjšuje 
produktivnost, 16 trditev pa je prejel odgovor, da zmanjšuje stopnjo stresa. 51 odgovorov 
se sklicuje, da zlorabljanje alkohola in drog poveča možnost nasilja na delovnem mestu. S 
takimi težavami se ukvarja tudi mednarodna organizacija SOLVE. Organizira različne 
interaktivne delavnice, ki pomagajo delodajalcem in delavcem pri izboljšanju zdravja in 
počutja na delovnem mestu. V Sloveniji se za zmanjšanje porabe tobaka, alkohola in drog 
prizadeva ministrstvo za zdravje, prav tako pa tudi Nacionalni inštitut za javno zdravje 
(grafikon 21). 
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13 PREVERITEV HIPOTEZ 
V magistrskem delu sem na začetku določila tri hipoteze. V nadaljevanju sem omenjene 
hipoteze na podlagi empirične raziskave ter študije naše in tuje literature ter komparacije 
potrdila ali ovrgla. 
Hipoteza 1: Najpogostejši vzrok za nastanek stresa na delovnem mestu je 
preobremenjenost zaposlenih. 
Vsak zaposleni naj bi imel svoje delovne naloge, ki naj bi jih lahko opravil v svojem delovnem 
času, težava pa nastane, kadar zaposleni dobi dodatne naloge iz kakršnihkoli razlogov. 
Zaposleni kmalu ne zmore dokončati vseh nalog, od njega pa se to vseeno pričakuje. Tako 
se pojavi stres, ki ga najprej še opazi ne, a pozneje, če si ne zna pomagati, lahko ves ta 
napor na delovnem mestu privede do različnih bolezni, odvisno od posameznika, kje je 
njegovo telo najbolj šibko. Tako se velikokrat bolezni sploh ne poveže s stresom in se 
bolnike zdravi z zdravili, ki učinkujejo samo začasno oziroma do ponovnega prihoda 
zaposlenega na delo, kjer se spet sreča s stresom, in začarani krog se ponovi. Glede na to, 
da delovne naloge delijo nadrejeni, bi morali ves čas spremljati svoje podrejene in z njimi 
nenehno komunicirati, jim dati jasna navodila za delo in znati pohvaliti za dobro opravljeno 
delo.  
Raziskava je pokazala, da je najpogostejši vzrok za nastanek stresa na delovnem mestu 
preobremenjenost, saj se je s trditvijo strinjalo kar 84 anketirancev ali 60,9 % od skupno 
138 vprašanih. 36 ali 26,1 % anketirancev se s trditvijo ne strinja. Preostalih 18 
anketirancev, to je 13 %, je podalo odgovor ne vem. 
Hipoteza je potrjena.  
Hipoteza 2: Ukrepi varčevanja vplivajo na stres zaposlenih v javni upravi. 
Med finančno krizo v Sloveniji so v javni upravi uvedli varčevalne ukrepe, ki so vplivali tudi 
na zaposlene. Glede na to, da se je varčevalo, je bila blokada tudi pri zaposlovanju. Delo, 
ki ga je prej opravljal nekdanji zaposleni (upokojitev, daljše bolniške odsotnosti, porodniške, 
odpoved delovnega razmerja itd.), so razdelili med zaposlene, ki so ostali. Tudi študentje 
niso mogli več pomagati, ker tudi ta oblika zaposlovanja ni bila mogoča. S tem so obremenili 
zaposlene in posledično se je povečal stres na delovnem mestu. Zaradi prevelike 
obremenitve zaposleni svojih delovnih nalog niso opravljali tako dobro, kot bi jih sicer. Med 
javnimi uslužbenci sta se pojavila tudi nejevolja in posledično stres, ker so se zaustavila 
napredovanja, kar je zmanjšalo motivacijo za delo. To je le nekaj zelo odmevnih varčevalnih 
ukrepov, ki jasno kažejo, kakšen vpliv so imeli na stres zaposlenih v javni upravi. 
Enako je pokazala tudi raziskava, ki sem jo opravila med zaposlenimi na MF in organih v 
sestavi. Postavila sem vprašanje, ki se je glasilo: »Ali menite, da ukrepi varčevanja vplivajo 
na stres v javni upravi?« Od 138 anketirancev se jih je večina oziroma 62,3 % strinjala s 
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trditvijo, da varčevalni ukrepi vplivajo na stres zaposlenih v javni upravi. 18,1 % vprašanih 
se s trditvijo ni strinjalo, 19,6 % vprašanih pa se je odločilo za odgovor ne vem.  
Hipoteza je potrjena. 
Hipoteza 3: Delo upravnih delavcev je v Sloveniji bolj stresno kot v drugih 
državah. 
Za mednarodno raziskavo sem izbrala države Švedsko, Hrvaško in Bolgarijo, ki sem jih nato 
primerjala s Slovenijo. Pri trditvi, da je delo upravnih delavcev bolj stresno kot v drugih 
državah, sem ugotovila, da je veliko odvisno od spola, položaja zaposlenih in poklica.  
Švedska raziskava je bila narejena med višjimi in nižjimi menedžerji v javnem sektorju ter 
višjimi državnimi uradniki. Pokazala je zanimive rezultate. Ugotovitve kažejo, da so pod zelo 
velikim stresom predvsem tisti menedžerji, ki niso na najvišjih položajih, vendar je stres 
prisoten na vseh ravneh, tudi med najvišjimi uradniki. Za stres na delovnem mestu so bolj 
dovzetne ženske, verjetno zaradi tega, ker imajo poleg službe zelo veliko vlogo tudi doma, 
saj je njihova glavna skrb družina. Ženske so po naravi bolj čustvene in zato lahko prej 
doživijo stres kot moški, so pa tudi več odsotne zaradi zdravstvenih težav, ki so povezane 
s stresom.  
V naši sosednji državi Hrvaški je bila izvedena raziskava med zaposlenimi zdravstvenimi 
delavci v štirih bolnišnicah. Raziskava je pokazala, da med javnimi uslužbenci, ki delajo v 
zdravstvu, stres povzroča delovno okolje, poleg tega so prisotni še drugi dejavniki. Zdravniki 
so pod velikim stresom, saj je njihovo delo povezano z odgovornostjo za bolnike 24 ur na 
dan, opravljajo dežurstva, velikokrat delajo v neustreznih delovnih pogojih, primanjkuje jim 
kadra, slaba sta organiziranost in plačilo. Zdravnikom velik del stresa povzročajo bolniki, ki 
imajo velikokrat nerealna pričakovanja, bojijo pa se tudi javnih kritik, kar jim lahko uniči 
kariero. Tudi medicinske sestre in medicinski tehniki so obremenjeni in pod stresom. Njihovo 
delo je naporno, saj so med delovnim časom izpostavljeni različnim boleznim, imajo 
izmensko delo, obremenjeni so fizično in psihično, primanjkuje pa jim tudi kadra. Dodaten 
stres pa jim povzročajo tudi slabo plačilo in težave pri napredovanju v stroki. 
Raziskava v Bolgariji je bila izvedena med naključno izbranimi javnimi uslužbenci. Tudi tu 
je bilo ugotovljeno, da je delo v javni upravi povezano z visoko stopnjo stresa, predvsem 
zaradi velike preobremenitve. Delovna mesta zahtevajo več delovnih nalog, kot je bilo 
včasih, s tem se jim je povečala tudi odgovornost. Težava je tudi v slabem nagrajevanju in 
napredovanju. Zaposlene spravljajo v stres na delovnem mestu tudi časovni pritisk, slabe 
povratne informacije o njihovem delu, malo vpliva pri odločanju, slabi odnosi s sodelavci in 
podobno. 
Vse omenjene raziskave kažejo na to, da je stres prisoten v javni upravi in postaja čedalje 
večja težava vseh, ki so vključeni zraven.  
Iz raziskave, ki sem jo izvedla na MF in organih v sestavi, ter pri primerjavi z izbranimi 
državami sem ugotovila, da je delo pri vseh upravnih delavcih stresno, pa naj bo to Švedska, 
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Hrvaška, Bolgarija ali Slovenija. Trditev, da je delo upravnih delavcev v Sloveniji bolj stresno 
kot v drugih državah, ne drži. 
Hipoteza je zavrnjena. 
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14 SKLEPNE UGOTOVITVE 
14.1 PRISPEVEK RAZISKAVE K STROKI IN ZNANOSTI 
Kadar imamo težave na delovnem mestu, je treba ugotoviti, kaj nas moti, in izboljšati 
položaj. Težave so lahko zelo različne: nezadovoljstvo s kariero, komunikacija s sodelavci, 
monotono delo, preveč službenih potovanj, hrup, vročina, špekuliranje itd. Za izboljšanje 
sami prav veliko ne moremo narediti, zato je pomembno, da se pogovorimo s sodelavci in 
nadrejenimi ter poskušamo težave odpraviti, kajti stres je vsekakor eden od ključnih vzrokov 
številnih bolezni. 
Z mojega vidika prispevek raziskave o stresu koristi vsem zaposlenim na MF in organih v 
sestavi, saj do zdaj ni bilo nobene raziskave o tem. Ugotovitve bodo k stroki in znanosti 
prispevale kot ocena trenutnega stanja zaposlenih v zgoraj omenjenih institucijah, s tem pa 
bom poskušala pripomoči tudi k večjemu prepoznavanju stresa na delovnem mestu, da ga 
bodo zaposleni pravočasno prepoznali in se z njim na pravi način spoprijeli ter preprečili 
bolezni.  
Menim, da če so zaposleni pravilno informirani, imajo dobro medsebojno komunikacijo, če 
se znajo doma sprostiti in če obiščejo še kakšno delavnico na to temo, da se stresu na 
delovnem mestu in tudi v domačem okolju lahko vsaj nekoliko izognejo. 
14.2 PREDLOGI ZA PREMAGOVANJE STRESA 
Predlogov za premagovanje stresa lahko napišem veliko, vendar se težava ne bo rešila sama 
po sebi. Potreben je pristop vodstvenih delavcev, da dajo navodila, kako naj MF in organi v 
sestavi delujejo, da bodo zaposleni čim manj v stresu. Tega se ne da spremeniti čez noč, 
saj je obvladovanje stresa dolgotrajen proces, pri katerem bi morali sodelovati vsi zaposleni. 
Za začetek lahko pomaga že razporeditev prednostnih nalog ali pa je treba naloge oblikovati 
tako, da bodo zanimive in za vzpodbudo pri nadaljnji karieri. 
Verjetno nihče ne pomisli, da je že zvonjenje telefona stresno, sploh če imamo v službi tako 
delovno mesto, ki vključuje tudi komunikacijo po telefonu. V današnjem času smo dodatno 
obremenjeni zaradi tako hitrega in velikega pretoka informacij v zelo kratkem času in 
posledično pod stresom. 
Predlagala bi, da si delo v službi organiziramo drugače, in sicer:  
 da ne prebiramo vsako e-pošto takoj, ko jo prejmemo, temveč po sklopih,  
 da delo, ki nam je zoprno ali težko, opravimo prej in s tem se bomo veselili dela, ki nam 
je lažje oziroma ga z veseljem opravljamo, 
 da znamo oceniti, koliko zmoremo narediti, in se ne ponujamo za dodatna dela, če smo 
preobremenjeni že s svojim delom,  
 da če ni nujno, se ne oglašamo na vsak telefonski klic, ampak ko končamo določene 
naloge, 
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 da si med sodelavci pomagamo in delamo v timu, kar je dobro za medsebojno 
komunikacijo. 
Ena od idej za premagovanje stresa v delovni organizaciji je organizirana vadba oziroma 
možnost rekreacije, ki bi jo zaposlenim ponudil delodajalec. Menim, da je tim najbolj močna 
skupina, in če so športne skupine najboljši timi, so lahko sodelavci, ki se srečujejo na skupni 
rekreaciji, še boljši na delovnem mestu, kajti tako se lahko še bolje spoznajo in povežejo 
med seboj.  
Ker pa je slaba komunikacija tudi velikokrat povzročitelj stresa, bi vsem svetovala, naj se 
držijo starega pregovora, ki pravi: »Lepa beseda lepo mesto najde.« 
Tudi izven službe moramo skrbeti, da smo čim manj v stresu. Zatekanje k prenajedanju, 
nikotinu in alkoholu nam vsekakor ne bo v pomoč. Pomembni so telesna dejavnost, zdravo 
prehranjevanje, druženje z ljudmi, s katerimi se dobro razumemo, so pozitivni in nas 
spravljajo v dobro voljo. 
14.3 UPORABNOST REZULTATOV RAZISKOVANJA 
Ugotovitve raziskave lahko pomagajo tudi drugim ministrstvom, ne samo MF in organom v 
sestavi pri obvladovanju stresa. V pomoč jim je lahko tudi anketni vprašalnik, s katerim 
lahko ugotovijo njihovo dejansko stanje v organizaciji.  
Iz rezultatov raziskovalne naloge sem ugotovila, kakšno je stanje med zaposlenimi v zgoraj 
omenjeni organizaciji. Ugotovitve kažejo na precejšen stres zaposlenih, kar velikokrat 
povzroča preobremenjenost. Za razbremenitev bi zato potrebovali več delovnega kadra in 
pomoč v obliki delavnic o stresu. Vodstveni kader naj bi bil zaposlenim v pomoč pri 
njegovem odpravljanju. Delovne naloge so za nekatere že same po sebi stresne, zato naj 
taki sodelavci dobijo več podpore in motivacije, saj bo to precej vplivalo na boljše počutje 
zaposlenih, delovno okolje pa bo manj stresno. Pri študiji literature sem ugotovila, da 
pravočasen odziv na stres lahko prepreči različne bolezni.  
Moje ugotovitve so lahko v pomoč pri izboljšanju obvladovanja stresa v organizaciji, saj se 
vodstvo na MF in organih v sestavi trudi, da se trenutno stanje izboljša. Raziskava je jasen 
pokazatelj, »kje smo« in od kje naprej je treba zastaviti nove cilje za dobro vseh zaposlenih.  
Raziskava je primerna tudi za nadaljnje delo, saj zajema osnovo o obvladovanju stresa 
javnih uslužbencev, ki se jo lahko še nadgradi. 
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15 ZAKLJUČEK 
Vsakdo od nas je že slišal za besedo stres, saj se o tem veliko piše in govori. Velikokrat sem 
slišala, da se ljudi, ki so v stresu, ocenjuje za šibke in preveč čustvene, kar naj v današnjem 
času ne bi bil, če hočeš uspeti. Po drugi strani pa so tisti, ki so uspešni, manj čustveni in 
nimajo psihičnih težav. Naša družba še vedno zviška gleda na posameznike, ki imajo 
psihične težave, kar se mi zdi zelo nerazumevajoče, saj se sami lahko kaj hitro znajdemo v 
podobni situaciji. V ZDA je normalno, da imajo posamezniki svoje psihoterapevte, pri nas 
pa posamezniki, ki jih obiskujejo, to skrivajo, ker je to »slabo«. Menim, da se včasih 
obnašamo zelo nezrelo, če ne rečem nerazgledano, saj ne živimo več v času naših 
prednikov. 
Tako stres ostaja naša nočna mora, ko ne vidimo izhoda in se mu nikakor ne moremo 
izogniti. V javni upravi je prisoten in to na žalost vse pogosteje. Razlogi so vedno obsežnejše 
delovne naloge, nejasna navodila ter ne preveč dobro sodelovanje med zaposlenimi, saj je 
država zaradi finančne krize uvedla varčevalne ukrepe in s tem obremenila zaposlene. Ker 
sem zaposlena v javni upravi, točneje na MF, sem raziskavo izvedla prav v tej delovni 
organizaciji in organih v sestavi, ki spadajo zraven. 
Na začetku magistrske naloge sem na kratko predstavila MF in navedla organe v sestavi. 
Moj cilj naloge je bil, da podrobno predstavim teoretični in raziskovalni del o obvladovanju 
stresa, preverim tri hipoteze, ki sem si jih zadala, opravim še mednarodno primerjavo s 
Slovenijo, za konec pa podam še prispevek raziskave k stroki in znanosti ter predloge za 
premagovanje stresa. 
Poznamo več vrst stresa. Najbolje na nas deluje pozitivni stres, ki ga z drugo besedo 
imenujemo tudi eustres. Oseba, ki ga občuti oziroma je pod njegovim vplivom, je 
optimistična, motivirana, ustvarjalna, družabna, pripravljena na nove izzive itd. Najbolje od 
vsega pa je, da ni škodljiv zdravju. Pravo nasprotje je negativni stres oziroma distres, ki je 
zdravju škodljiv. Doživljanje tega je za vsakega posameznika kot negativna izkušnja, 
občutimo nelagodje ali breme. Simptomi negativnega stresa so vedenjski, čustveni in 
telesni. Pozitiven in negativen stres nista prisotna samo na delu, temveč tudi doma, pa naj 
bo to poroka, bolezen, nakup hiše, ločitev, rojstvo otroka, denarne težave, smrt bližnjega 
itd. Če je možno, se je treba že vnaprej pripraviti, da šok ni tako velik, če pa je do stresa 
že prišlo, si moramo vzeti čas za sprostitev. Poleg zgoraj omenjenih dveh vrst stresov pa 
poznamo še akutni stres, ki se pojavi nenadoma, kadar oseba doživi hudo travmatično 
izkušnjo, ob kateri se ji lahko spremeni tudi vedenje. Poznamo še kronični stres, ki je 
največji krivec za različne bolezni ter odvisnosti od kajenja, alkohola in drog ter motnje 
hranjenja. Pojavi se ob ponavljajočih neprijetnih dogodkih. 
Stres na delovnem mestu se pojavi zaradi različnih dejavnikov, lahko je to časovni pritisk, 
preveč delovnih nalog, prevelika odgovornost, slaba komunikacija med zaposlenimi, 
mobing, nejasna navodila za delo itd. Vse je odvisno tudi od nas, kako se odzovemo na 
naloge, ki jih moramo opraviti. Dobro je, če si naloge predstavljamo kot izziv in se jih lotimo 
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z veliko samozavestjo, če pa nismo tako prepričani vase, lahko kaj hitro naše misli negativno 
vplivajo na naloge in pridobimo negativne izkušnje, kar povzroči stres. Najpogostejši 
stresorji v našem življenju so okolje, delovno mesto ali šola, nenadne življenjske spremembe 
in vsakodnevne skrbi. Stres vpliva na naše telo, misli, čustva in vedenje. Potek stresne 
reakcije se kaže v povečanem čustvenem odzivu, pospešenem bitju srca, povišanem krvnem 
tlaku, potenju, slabosti, lahko tudi tresavici itd. Stres je naravna hormonska reakcija in naše 
telo pripravi za boj ali beg. 
Različne bolezni so lahko posledica stresa na delovnem mestu. Posamezniki po navadi ne 
pripisujejo tega stresu, prav tako pa tudi ne zdravniki, saj ne poznajo vseh dejavnikov. Tako 
največkrat bolnike zdravijo z zdravili, ki hitro pomagajo, a težave se ponovijo, ker ni bil 
odpravljen glavni dejavnik, ki je pripeljal do bolezni. Do bolezni lahko pride tudi zaradi 
preobremenitev na delovnem mestu. Težava v javni upravi se je pojavila med finančno 
krizo, ko se je ustavilo zaposlovanje, tako so zaposleni dobili več delovnih nalog, saj za 
delavce, ki so odšli, ni bilo nadomestitev. Izgorevanje se začne z izčrpanostjo, sledi ujetost, 
kot zadnji pa nastopi sindrom adrenalne izgorelosti. Za izgorelostjo največkrat zbolijo 
deloholiki. Na delovnem mestu je lahko težava tudi mobing. Imenujemo ga tudi trpinčenje, 
saj ena ali več oseb, ki to počnejo, psihično in čustveno škoduje posamezniku, da bi ga 
izrinili. Mobing je kršenje človekovih pravic. Oškodovani se za rešitev lahko obrne tudi na 
sodišče. 
Obvladovanje stresa na delovnem mestu ni lahka naloga. Vsak posameznik se mora poznati 
in že ob prvih znakih stresa ukrepati. Kadar si sami ne moremo pomagati, je najbolje, da 
se pogovorimo s sodelavci ali nadrejenim. Dobrodošla je tudi podpora doma, saj nas naši 
bližnji najbolje poznajo. Včasih je dovolj tudi dopust, ki je za vse zaposlene nujno potreben, 
saj si tako naberemo novo moč in energijo za nadaljnje delo. 
Vsaka organizacija lahko zaposlenim pomaga pri premagovanju stresa na delovnem mestu 
s strategijami za spreminjanje delovnega okolja. Sem spadajo preoblikovanje dela, 
razvijanje komunikacijskih spretnosti, fleksibilno načrtovanje dela, oblikovanje ustreznih 
delovnih razmer itd. Velikokrat je motivacija najbolj učinkovita za večje zadovoljstvo 
zaposlenih. Motivacija je lahko pohvala, ki ne stane nič, pa vendar se jo tako malokrat sliši. 
Stres je včasih dobrodošel, vendar pa lahko hitro postane težava, zato je potrebno, da vsaka 
oseba, ki se z njim sooča, najde čas za sprostitev v prostem času. Nekateri zaposleni imajo 
preveliko željo po zaslužku in karieri, tako da ostajajo na delu od jutra do večera. Te osebe 
se sploh ne zavedajo, kaj to pomeni za njihovo telo in kako izčrpanost lahko postane 
nevarna ter zbolijo. Vsak človek potrebuje odmor ali počitek in ni človeka, ki bi lahko v 
nedogled delal cele dneve. Treba si je vzeti čas zase in ga kakovostno preživeti, da se 
napolnimo z energijo. Najbolje je, da se sproščamo s športom, kar pa ne pomeni, da 
tekmujemo. Poznamo še druge sprostitvene tehnike od dihalnih vaj, vizualizacije, 
meditacije, joge, masaže, avtogenega treninga do relaksacije in še marsikaj. Pomembno je 
le, da si vzamemo čas in se z enim od njih sproščamo večkrat na teden. Dobrodošli so tudi 
hobiji, ki nas razveseljujejo. Monotono delo v službi si razbijemo tako, da doma poskrbimo 
za bolj pestro življenje. Lahko so to občasna potovanja, izleti ali pa samo klepet s prijatelji. 
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V poglavju za mednarodno primerjavo obvladovanja stresa sem izbrala Švedsko, Hrvaško 
in Bolgarijo. Ugotovila sem, da so tudi v teh državah javni uslužbenci pod velikim stresom. 
Rezultat je bil nekako predvidljiv, saj so tudi njihove države doživele finančno krizo. Na 
Švedskem je bila opravljena raziskava med višjimi in nižjimi menedžerji, ki so delali v javni 
upravi. Izkazalo se je, da največ stresa doživljajo ženske na nižjih menedžerskih delovnih 
mestih. Izčrpanost se kaže pri obeh spolih, večja je pri ženskah, ženske tudi večkrat 
izostanejo od dela zaradi bolezni. Najmanj dovzetni na stres so tisti, ki so zaposleni na 
najvišjih položajih. Predvidevajo, da so ti zaposleni sposobni premagovati stres z dobrimi 
strategijami. Raziskava na Hrvaškem je bila izvedena v štirih bolnišnicah v Zagrebu med 
zdravniki, medicinskimi sestrami in tehniki. Ugotovitve so pokazale, da so zdravniki pod 
velikim stresom zaradi različnih dejavnikov, malo manj medicinske sestre in tehniki. 
Zdravnikom stres povzročajo slaba organiziranost, neprimerni prostori za delo in premajhno 
plačilo. Vsem zdravstvenim delavcem stres povzročajo tudi dežurstva, 24-urna odgovornost 
za paciente in premalo kadra, kar najbolj občutijo medicinske sestre. Težava pa je tudi 
zaradi nevarnosti okužb od bolnikov. Tudi v javni upravi v Bolgariji se zaposleni soočajo z 
visoko stopnjo stresa. Tako kot v Sloveniji so tudi v Bolgariji obremenjeni in pod stresom 
zaradi časovnega pritiska, prevelikih odgovornosti, povečanega obsega dela in slabega 
nagrajevanja. Anketirance motijo tudi slabi odnosi med sodelavci, premalo vpliva pri 
odločanju, monotono delo in velika kompleksnost nalog. 
V nadaljevanju magistrskega dela sem preverila tri zastavljene hipoteze. Pri prvi hipotezi 
sem predpostavljala, da je najpogostejši vzrok za nastanek stresa na delovnem mestu 
preobremenjenost zaposlenih. Po analizi raziskave sem hipotezo potrdila. Prav tako sem 
potrdila tudi drugo hipotezo, ki se je glasila, da ukrepi varčevanja vplivajo na stres 
zaposlenih v javni upravi. Tretjo hipotezo sem preverjala s trditvijo, da je delo upravnih 
delavcev v Sloveniji bolj stresno kot v drugih državah. Po študiji mednarodnih raziskav ter 
primerjavi s Slovenijo sem hipotezo zavrnila. 
Raziskavo, ki sem jo izvedla na MF in organih v sestavi, sem v nalogi opremila z grafi in 
besedilom. Rezultati niso nič kaj spodbudni, saj kažejo na to, da je večina zaposlenih 
preobremenjenih, pod stresom in imajo stresno delovno okolje, kar pomeni, da so zaposleni 
manj učinkoviti, kot bi bili sicer. 
Moja raziskava je pomemben prispevek za vse zaposlene, saj so to najnovejše ugotovitve 
o obvladovanju stresa na MF in organih v sestavi. Je kot pripomoček za izboljšanje 
trenutnega stanja in v izogib poslabšanju trenutne situacije. 
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PRILOGA 1: Anketni vprašalnik − Obvladovanje stresa na MF in organih v 
sestavi 
Spoštovani, 
moje ime je Klavdija Ceglar Perenič in sem študentka magistrskega študijskega programa 
Uprava 2. stopnja na Fakulteti za upravo. Delam raziskavo o obvladovanju stresa na 
ministrstvu za finance in organih v sestavi, zato vas vljudno prosim, da mi pri izdelavi 
raziskovalnega dela pomagate in rešite spletno anketo, ki vam bo vzela zgolj 5 minut. 
Anketa je povsem anonimna in bo uporabljena v raziskovalne namene za izdelavo 
magistrskega dela.  
Vsem se že vnaprej zahvaljujem. 






a) 20 let in manj 
b) od 21 do 30 let 
c) od 31 do 40 let 
d) od 41 do 50 let 
e) 51 let in več 
3. Dokončana stopnja izobrazbe 
a) srednja šola ali manj 
b) višješolska izobrazba 
c) visoka strokovna ali univerzitetna izobrazba (1. bolonjska stopnja) 
d) univerzitetna izobrazba (prejšnja) ali magisterij stroke (2. bolonjska stopnja) 
e) znanstveni magisterij 
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f) doktorat 
4. Delovno mesto oziroma področje dela 
a) strokovno tehnično delovno mesto 
b) strokovno tehnično delovno mesto – vodja  
c) uradniško delovno mesto 
d) uradniško delovno mesto – vodja  
e) najvišji položaji (npr. državni sekretar, generalni sekretar, generalni direktor) 
5. Ali bi svoje delo opisali kot stresno? 
a) da      b) ne      c) včasih 
6. Ali menite, da je najpogostejši vzrok za nastanek stresa preobremenjenost 
zaposlenih? 
a) da      b) ne      c) ne vem 












9. Ali je vaše delo kdaj tako obremenjujoče (stresno), da se počutite izčrpano in 







10. Mobing/trpinčenje na delovnem mestu je vsako ponavljajoče se ali 
sistematično in dolgotrajno negativno dejanje. Ali ste bili v zadnjih šestih 
mesecih vsaj enkrat na teden žrtev mobinga? 
a) da      b) ne 
11. Ali menite, da mobing na delovnem mestu vpliva na storilnost zaposlenega? 
a) da      b) ne      c) ne vem 
12. Vsak javni uslužbenec je enkrat letno ocenjen glede delovne uspešnosti v 
ocenjevalnem obdobju. Kakšen je za vas občutek, ko vas nadrejeni ocenjuje? 
a) brez posebnosti     b) stresno     c) zelo stresno 
13. Ali stres zmanjšuje vašo učinkovitost pri delu? 
a) da      b) ne 
14. Ko sem pod stresom, ta vpliva na moje delo tako, da: (možnih je več odgovorov) 
a) sem razdražljiv/a 
b) za dokončanje nalog porabim več časa 
c) se moja zmogljivost še poveča 
d) izgubim motivacijo do dela 
e) stresno motivacijo občutijo tudi moji sodelavci 
f) drugo __________________________________ 
15. Ali menite, da lahko zbolite zaradi preobremenjenosti na delovnem mestu? 
a) da      b) ne      c) ne vem 
16. Kolikokrat se zaradi stresa znajdete v konfliktni situaciji? 
a) dnevno 
b) nekajkrat tedensko 
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c) nekajkrat mesečno 
d) nekajkrat letno 
e) nikoli ali skoraj nikoli 
17. Kako stresno je vaše delovno okolje? 
a) sploh ni stresno 
b) rahlo stresno 
c) zmerno stresno 
d) zelo stresno 
e) izjemno stresno 
18. Zaradi finančne krize v državi so v javni upravi uvedli različne ukrepe 
varčevanja. Ali menite, da ukrepi varčevanja vplivajo na stres v javni upravi? 
a) da      b) ne      c) ne vem 
19. Poznamo več načinov za obvladovanje stresa. Ali premagujete stres s 
katerim od naštetih načinov sproščanja? (možnih je več odgovorov) 
a) meditacija 
b) joga 
c) telesna vadba 
d) vizualizacija 
e) masaža 
f) dihalne vaje 
g) avtogeni trening 
h) progresivna tehnika mišičnega sproščanja ali relaksacija 
i) z nobenim od naštetega 
20. Ali pri spopadanju s stresom kdaj posegate po tobaku, alkoholu ali drogah? 
a) da      b) ne 
21. Kako mislite, da zlorabljanje alkohola in drog vpliva na zaposlenega? (možnih 
je več odgovorov) 
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a) zmanjšuje produktivnost 
b) zmanjšuje stopnjo stresa 
c) poveča možnost nasilja na delovnem mestu 
d) drugo_______________________________ 
